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Введение 

Программа по предмету «Физическая  культура» образовательной области «Физическая  культура и ОБЖ» для 5-9 классов 

разработана в соответствии: 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного  общего  образования 

(Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 2012); 

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-

9классы. - М.: Просвещение, 2012 год); 

-  учебной программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5- 9 классов» (В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. -  М.: Просвещение, 2012); 

- с авторской программой  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. -  М.: Просвещение, 2012). 

Цели и задачи: 

Цель школьного образования по физической культуре — формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель 

конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Образовательный процесс по физической культуре в основной школе строится так, чтобы были решены следующие 

задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение  

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей 

и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового 

образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 

самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности. 



Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем 

предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с 

половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса, 

региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения; 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции 

основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе 

планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки 

и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;  

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы 

учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, 

способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

В 5-9 классах количество часов на предмет «Физическая культура» по учебному плану гимназии составляет 340 учебных 

часа: 

5 класс – 68 часа, 34 учебные недели, 2 часа в неделю; 

6 класс – 68 часа, 34 учебные недели, 2 часа в неделю; 

7 класс – 68 часа, 34 учебные недели, 2 часа в неделю; 

8 класс – 68 часа, 34 учебные недели, 2 часа в неделю; 

9 класс – 68 часа, 34 учебные недели, 2 часа в неделю. 

 

1.  Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 

Личностными результатами освоения основной образовательной программы основного общего образования 

являются: 

− воспитание любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 



− знание истории физической культуры своего народа; 

− формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его 

мнению, мировоззрению, культуре; 

− формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками; 

− понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном 

включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

− знание особенностей организма, планирование содержания занятий, включение их в режим учебного 

дня и учебной недели; 

− формирование опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;  

− освоение социальных норм, правил поведения. 

 

Метапредметными результатами освоения основной образовательной программы основного общего образования 

являются: 

− умение самостоятельно определять цели и задачи, алгоритм обучения, физической подготовки, а также 

соотносить их с полученными результатами;  

− умение самостоятельно находить и использовать информацию по основным разделам учебного 

материала для решения практических задач на уроке; 

− умение выполнять двигательные действия и физические упражнения базовых видов спорта с учетом 

изученного программного материала; 

− умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

− умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

− владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора 

в учебной и познавательной деятельности; 

− умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

− умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учёта интересов; 

− умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 



− умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 

Предметными результатами освоения основной образовательной программы основного общего образования 

являются: 

− понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в 

здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

− овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования 

интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского 

движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

− приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 

доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

− расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать 

текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

− формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 
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Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).  

Ученик, окончивший 5 класс, научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 

гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность 

и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и 

формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения 

последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой 

деятельности;  



• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик ,окончивший 5 класс, получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу Российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные 

контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 

массажа. 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Ученик, окончивший 6 класс, научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историческиеэтапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применятьв процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств; 



• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора 

обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие наразвитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;выполнять гимнастические 

комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);выполнять спуски и 

торможения на лыжах с пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной 

и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрироватьтехнику последовательного 

чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуальногоразвития основных физических качеств. 

 

Ученик,окончивший 6 класс, получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена встановлении современного 

олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 



• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные 

контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 

массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять тестовые нормативы 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

•выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

Ученик, окончивший 7 класс, научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 

гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 



• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора 

обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);  

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной 

и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного 

чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик, окончивший 7 класс, получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 



• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных 

занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 

массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять тестовые нормативы 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

•выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

Ученик, окончивший 8 класс, научится: 

 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного 

выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 



• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности 

их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 



• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. 

Ученик, окончивший 8 класс, получит возможность научиться: 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

Ученик, окончивший 9 класс, научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 



• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного 

выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности 

их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 



• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. 

Ученик, окончивший 9 класс, получит возможность научиться: 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»; 

выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

 

 



2. Содержание учебного предмета 

5 класс  

Знания о физической культуре 

История физической культуры: Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Организация и 

проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе. 

Роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья. 

Физическая культура (основные понятия): Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Здоровье и здоровый образ жизни.  

Физическая культура и человек: Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. 

Правила безопасности и гигиенические требования. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). Организация 

досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой: Самонаблюдение и самоконтроль 

Повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. 

Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика: Беговые упражнения (легкоатлетические упражнения) : высокое поднимание бедра, захлестывание 

голени, семенящий бег. Бег: гладкий бег, бег с ускорениями, бег с максимальной скоростью, челночный бег. Прыжковые 
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упражнения: выпрыгивание из низкого приседа, прыжок в длину с места и с разбега, прыжок в высоту. Метание малого 

мяча: с места, с 3-х шагов, с разбега на дальность.  

Баскетбол: Ведение мяча: на месте, в движении, с изменением направления. Бросок мяча по кольцу: с места, после 

ведения, после передачи в ведении. Ловля и передача мяча: на месте, в движении. Игра по упрощенным правилам  

Гимнастика с основами акробатики: Строевые упражнения: на месте, в движении. Акробатические упражнения и 

комбинации. Упражнения и комбинации: на гимнастическом бревне (девочки), на гимнастической перекладине 

(мальчики). Опорный прыжок: в упор на колени, в упор присев.  

Лыжная подготовка: Передвижение на лыжах: скользящим шагом, одновременным бесшажным ходом, попеременным 

2-хшажным ходом. Повороты переступанием на месте и в движении. Подъем: «Полуёлочкой», «Ёлочкой», «Лесенкой». 

Спуск: в высокой, в средней стойке. Торможение «Плугом» 

Волейбол: Передвижение в стойке. Верхняя передача. Нижняя прямая подача. Нижняя прямая подача. Передача мяча над 

собой. Игра по упрощенным правилам 

Футбол: Удар по неподвижному мячу и по катящемуся мячу. Ведение мяча с сопротивлением и без сопротивления. 

Игра по упрощенным правилам 

Плавание: Способы плавания. Правила поведения на водоемах. 

 

6 класс  

Знания о физической культуре 

История возникновения и развития физической культуры. Физическая культура и Олимпийское движение в России. 

Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений 

современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических качеств.  



Отбор физических упражнений и умение регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических 

занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной 

и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма. 

Повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. 

Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика: Беговые упражнения, прыжковые упражнения. Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 

м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 30, 60 м.Техника длительного бега: бег в 

равномерном темпе до 15 мин. Бег на 500-1000 м.Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов разбега способом 

«согнув ноги».Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».Техника 

метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и 

на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. Развитие скоростных и 

координационных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов 

из различных и. п. в цель и на дальность.  

Баскетбол: Техника безопасности на уроках по баскетболу. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение).Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).Техника ведения 

мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 

движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей руками. Техника бросков мяча: броски 
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одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 3,6 м.Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Техника перемещений, 

владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных 

элементов техники перемещений. Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».Овладение 

игрой. Игра по правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 

Гимнастика с основами акробатики: Организующие команды и приёмы. Строевые упражнения. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на месте. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, 

с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и 

большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения и комбинации: два кувырка 

вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок назад в упор присев, стойка на лопатках. Лазанье по 

гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Равновесие. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине 

(мальчики).Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне, гимнастической скамейке (девочки).Опорные прыжки: 

прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). 

Лыжная подготовка: Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. Техника безопасности на 

занятиях лыжным спортом. Лыжный инвентарь. Лыжные мази. Парафин. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Основные средства восстановления. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение техникой скользящего шага, одноопорного скольжения, согласование работы рук и ног при передвижении на 

лыжах различными способами. Техника спусков, подъёмов, торможение, повороты. Основные способы передвижения на 

лыжах: попеременный двухшажный, одновременный бесшажный ходы. Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад. Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Спуск прямо 

и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебной дистанции до 3 км. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки  

Волейбол: Техника безопасности на уроках волейбола. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 



(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Техника приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой и через сетку. Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через 

сетку. Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Техники 

владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. Тактика игры. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). Овладение игрой. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 

Футбол: Техника безопасности на уроках по футболу. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные 

приемы игры в футбол. Технические приемы и тактические действия в футболе. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Удар по летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой с активным сопротивлением защитника. Игра головой, 

использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. 

 Плавание: Правила техники безопасности при занятии плаванием. Возникновение плавания. Плавание как средство 

отдыха, укрепления здоровья, закаливания. 

7 класс  

Знания о физической культуре 

Олимпийские игры древности. Физическая культура в современном обществе. 

Современные Олимпийские игры. Характеристика видов спота, входящих в программу Олимпийских игр. 

Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к 

природе. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные 

Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических 

походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. Физическая культура человека. Здоровье 

и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим 

развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 



Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической 

культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и 

устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Легкая атлетика: Беговые упражнения, прыжковые упражнения. Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 

м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 30, 60 м.Техника длительного бега: бег в 

равномерном темпе до 15 мин. Бег на 500-1000 м. Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». Техника 

метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и 

на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. Развитие скоростных и 

координационных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов 

из различных и. п. в цель и на дальность. 

Баскетбол: Техника безопасности на уроках по баскетболу. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение).Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте 

и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).Техника ведения мяча: ведение мяча в 



низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей руками. Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками 

с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 

м.Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Техника перемещений, владения мячом: комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. Тактика 

игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом 

(1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».Овладение игрой. Игра по правилам мини-баскетбола. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 

Гимнастика с основами акробатики: Организующие команды и приёмы. Строевые упражнения. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на месте. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, 

с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и 

большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения и комбинации: два кувырка 

вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок назад в упор присев, стойка на лопатках. Лазанье по 

гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Равновесие. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине 

(мальчики).Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне, гимнастической скамейке (девочки).Опорные прыжки: 

прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). 

Лыжная подготовка: Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. Техника безопасности на 

занятиях лыжным спортом. Лыжный инвентарь. Лыжные мази. Парафин. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Основные средства восстановления. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение техникой скользящего шага, одноопорного скольжения, согласование работы рук и ног при передвижении на 

лыжах различными способами. Техника спусков, подъёмов, торможение, повороты. Основные способы передвижения на 

лыжах: попеременный двухшажный, одновременный бесшажный ходы. Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад. Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Спуск прямо 

и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебной дистанции до 3 км. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки 



Волейбол: Техника безопасности на уроках волейбола. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и передачи мяча: передача мяча 

сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой и через сетку. Техника подачи мяча: 

нижняя прямая подача мяча через сетку. Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). Овладение 

игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

Футбол: Техника безопасности на уроках по футболу. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные 

приемы игры в футбол. Технические приемы и тактические действия в футболе. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Удар по летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема. Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. 

Позиционное нападение с изменением позиции игроков. Игры и игровые задания 

Плавание: Правила техники безопасности при занятии плаванием. Возникновение плавания. Плавание как средство 

отдыха, укрепления здоровья, закаливания 

 

8 класс 

Знания о физической культуре 

История возникновения и развития физической культуры. Физическая культура и Олимпийское движение в России. 

Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую 

подготовленность. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим 

развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической 

культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической 

подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции систем организма. Психические процессы в обучении двигательным действиям. 



Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с 

помощью простейших функциональных проб). Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных 

на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в 

том числе в подготовке к выполнению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Легкая атлетика: История развития легкой атлетики. Основные правила проведения соревнований. Беговые упражнения, 

прыжковые упражнения. Техника низкого старта, с опорой на одну руку. Бег с ускорениемдо 80 м. Скоростной бег до 70 

м. Бег на результат60 м, 100м.Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег 2000 м.Техника прыжка 

в длину с разбега способом «согнув ноги».Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом 

«перешагивание».Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на 

заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 

4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных 

положений с места – 2 кг. Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. Развитие скоростных и 

координационных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью 

Баскетбол: Техника безопасности на уроках по баскетболу. Правила соревнований в баскетболе. Овладение 

двигательными действиями: бег с изменением направления и скорости, передача одной рукой отплеча, передача мяча 

двумя руками с отскоком от пола, передача мяча при встречном движении. Ведение мяча с изменением направления и 

обводка препятствий, бросок мяча одной рукой от головы в движении, выбивание и вырывание мяча, держание игрока с 

мячом. Бросок мяча. Штрафной бросок. Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, 

в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча 

одной рукой от головы(м),бросок мяча двумя руками от головы от головы(д), бросок по корзине с близкой дистанции. 

Освоение тактики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; %:5 на одну 

корзину. Нападение быстрым прорывом(3:2).Взаимодействие двух (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и малая, 

через «заслон», «восьмерка»).Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по 

упрощенным правилам в баскетбол 



Гимнастика с основами акробатики: История развития гимнастики. Строевые упражнения. Повороты в движении 

направо, налево. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых 

способностей, гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и 

большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. Висы и упоры. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами. Равновесие. Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. Упражнения и комбинации на 

гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне(девочки). 

Акробатические комбинации – юноши, девушки. Опорные прыжки: прыжок согнув ноги мальчики (козел в длину, высота 

110-115 см), девочки – прыжок боком с поворотом на 90 градусов (конь в ширину, высота 110см) 

Лыжная подготовка: Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Значение занятий лыжным спортом для 

поддержки работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей, парафинов. Экипировка лыжника. 

Основные способы передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход(стартовый 

вариант). Коньковый ход. Переход с попеременных ходов на одновременные ходы. Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой».Спуски 

прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом», поворот «плугом». Прохождение учебной дистанции от 3-6 км; 

4,5-9 км. Упражнения специальной физической и технической подготовки 

Волейбол: Техника безопасности на уроках волейбола. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения).Техника приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками на месте и после 

перемещения вперед, назад в движении. Передачи мяча над собой и через сетку. Техника подачи мяча: нижняя прямая 

подача мяча через сетку, верхняя прямая подача. Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры. Тактические действия. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0).Овладение игрой. Учебная игра в волейбол. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

Футбол: Техника безопасности на уроках по футболу. Технические приемы и тактические действия в футболе. Овладение 

техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Остановка мяча. Освоение техники ведение мяча, ударов по 

воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Игра головой, использование 

корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. Позиционное нападение с изменением позиции игроков. Овладение 

игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 



Плавание: Правила техники безопасности при занятии плаванием. Возникновение плавания. Плавание как средство 

отдыха, укрепления здоровья, закаливания. 

  



9 класс  

 Знания о физической культуре. 

История возникновения и развития физической культуры. Физическая культура и Олимпийское движение в России. 

Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий по спортивной подготовке. Требования безопасности и 

гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). Требования безопасности по проведению занятий профессионально-прикладной 

подготовкой, подбор упражнений в зависимости от специфики работы занимающихся, составление (совместно с 

учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, 

двигательной (технической) и физической подготовленности. Организация досуга средствами физической культуры, 

характеристика занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительным бегом и оздоровительной ходьбой, 

оздоровительными прогулками. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, 

прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. 

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям(длина и масса тела, 

окружность грудной клетки, показатели осанки). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической 

подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль за изменением частоты сердечных 

сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. 

Профилактика появления ошибок и способы их устранения. Расширение двигательного опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Легкая атлетика: История развития легкой атлетики. Основные правила проведения соревнований. Разминка для 

выполнения легкоатлетических упражнений. Представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений. 

Упражнения направленные для развития выносливости, быстроты, координационных способностей. Беговые упражнения, 

прыжковые упражнения. Овладение техникой спринтерского бега: низкий старт, старт с низкого старта, с опорой на одну 
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руку. Бег с ускорением до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 60 м, 100м.Техника длительного бега: бег в 

равномерном темпе          до 15 мин. Бег 2000 м. и 3000м.Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», 

«прогнувшись) с 7-9 (9-11) шагов разбега. Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом 

«перешагивание».Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча весом 150г. на дальность в коридор 10м м с (4-

5) на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 18м. (ю), 12-14м. (д.) бросковых 

шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с 

места – (2- 3кг.).Развитие выносливости: кросс до 15 мин, 20мин. бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. Развитие скоростных и координационных 

способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

Баскетбол: Техника безопасности на уроках по баскетболу. Правила соревнований в баскетболе. Техника ловли и 

передачи мяча.Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, 

с изменением направления движения и скорости. Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча одной рукой от 

головы(м), бросок мяча двумя руками от головы от головы(д), бросок по корзине с близкой дистанции. Техника вырывания 

и выбивания мяча. Освоение тактики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2; 3:3; 

4:4; 5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух (трёх) игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», «восьмерка»). Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра в баскетбол. 

Гимнастика с основами акробатики: История развития гимнастики. Успехи на международной спортивной арене. 

Строевые упражнения: переход с ходьбы на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Перестроение из колонны по одному 

в колонну по два, по четыре в движении. Обратное перестроение. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с 

набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. Висы и упоры (для мальчиков). Подъем 

переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь. Висы и упоры (для девочек). Виспрогнувшись 

на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь. Опорный прыжок. Мальчики: прыжок согнув 

ноги (козёл в длину; высота 115см.). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110см). Акробатические упражнения. 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; кувырок вперед; длинный кувырок вперед с трех шагов 

разбега. Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед; кувырок вперед; длинный кувырок вперед с трех шагов 

разбега. Упражнения на гимнастическом бревне. Передвижение ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками, 

повороты стоя на месте и прыжком; равновесие на одной ноге (ласточка), танцевальные шаги, соскок прогнувшись с 



поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно. Упражнение на брусьях. Размахивание в упоре на руках до 

положения ног выше уровня жердей спереди и сзади, сед ноги врозь, размахивание в упоре на руках, соскок прогнувшись. 

Лыжная подготовка: Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Виды лыжного спорта. Применение лыжных 

мазей, парафинов. Экипировка лыжника. Оказание помощи при обморожениях и травмах. Основные способы 

передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый 

ход. Переход с попеременных ходов на одновременные ходы. Преодоление контруклона. Прохождение учебной дистанции от 

3-6 км; 4,5-7 км. Горнолыжные эстафеты с преодолением препятствий. Упражнения специальной физической и технической 

подготовки 

Волейбол: Техника безопасности на уроках волейбола. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения).Техника приема и передачи мяча у сетки и в прыжке, через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку, верхняя прямая подача. Блокирование. Техника прямого 

нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных передачах. Освоение тактики игры. Совершенствование 

тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне №3. Игра в защите. 

Футбол: Техника безопасности на уроках по футболу. Технические приемы и тактические действия в футболе. Овладение 

техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Остановка мяча. Освоение техники ведение мяча, ударов по 

воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Игра головой, использование 

корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. Позиционное нападение с изменением позиции игроков. Овладение 

игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Плавание: Правила техники безопасности при занятии плаванием. Возникновение плавания. Плавание как средство 

отдыха, укрепления здоровья, закаливания 

  



3. Тематическое планирование предмета физическая культура 5 – 9 классах с указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы  

№ 

п/п 

Название раздела Количество 

часов в 5 

классе 

Количество 

часов в 6 

классе 

Количество 

часов в 7 

классе 

Количество 

часов в 8 

классе 

Количество 

часов в 9 

классе 

1. Легкая атлетика 20 20 20 17 17 

2. Волейбол 10 10 10 12 12 

3. Гимнастика 10 10 10 12 12 

4. Лыжная подготовка 15 15 15 16 16 

5. Баскетбол 10 10 10 7 7 

6. Футбол 2 2 2 3 3 

7. Плавание 1 1 1 1 1 

Количество часов за 

учебный год 

68 68 68 68 68 

Количество часов за курс 

«Физическая культура» 5-9 

класс 

 

340 
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