
 
1 

 

Рассмотрена на заседании 

МО учителей музыки, ОБЖ, технологии, 

предметов духовно-нравственной 

направленности 

Протокол №1 

От 30 августа 2021г. 

Проверена  

Заместитель директора по УВР 

Симонова Ю.В. 

Утверждена приказом № 335/ОД от 

30.08.2021 

Директор ГБОУ СОШ №3 г. Сызрани 

Симонова Т.П. 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

По физической культуре основного общего образования 

 

 



 
2 

 

Пояснительная записка  

Рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего образования    (5-9 класс) составлена на основе требований к 

результатам освоения основной образовательной программы по физической культуре, на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования , ООП ООО и учебного плана г.Сызрани. 

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 5-9 классов разработана  в соответствии с 

 примерными рабочими программами . В.И. Лях. Физическая культура. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха., 5-9 

классы, 6 издание, Москва, « Просвещение», 2019  

 

УМК  

Виленский М.Я. и др. «Физическая культура»5-7 класс Москва. «Просвещение», 2018  

Лях В.И. «Физическая культура»8-9 класс Москва. «Просвещение», 2016  

 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 5 классе — 102 ч, в 6 классе — 102 ч, в 7 классе — 

102 ч, в 8 классе — 102 ч, в 9 классе — 102  ч. Рабочая программа рассчитана на 510 ч на пять лет обучения (по 3 ч в неделю). 
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Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

 

Личностные результаты 

 
- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных  

целей. 

- сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни 

- сформированность нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

- сформировать эстетические потребности, ценности и чувства. 

- сформированность ответственного отношения к учению; 

- сформированность нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

- сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

- сформированность готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению, осознанному выбору в 

мире профессий и профессиональных предпочтений; 

- усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях. 

- сформированность нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству. 

 
 

Метапредметные результаты 
 

- осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по гимнастике и элементам акробатики; 

- выражать творческое отношение к выполнению комплексов ОРУ. 
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- умение принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие координационных способностей и физических 

качеств; 

- планировать свои действия при выполнении комплексов упражнений с предметами и без и условиями их реализации; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

- оценивать правильность выполнения двигательных действий. 

- уметь вступать в диалог; 

- участвовать в коллективном обсуждении акробатических комбинаций; 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях. 

- соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, технически правильно 

выполнять двигательные действия; 

- технически правильно выполнять двигательные действия, пользоваться различными способами измерения ЧСС. 

- организовывать самостоятельно деятельность с учетом требований безопасности; 

- выполнять организационные команды и играть в спортивные и подвижные игры; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда. 

- владеть способами взаимодействия с окружающими людьми; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения, дружбы и толерантности. 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по оздоровительному бегу и ходьбе; 

- умение подбирать физические упражнения для самостоятельных систематических занятий; 

- развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. 

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

- осуществлять контроль в своей деятельности в процессе достижения результата; 

- умение определять уровень физической подготовленности по уровню развития основных физических качеств; 

- владение основами контроля и самоконтроля; 

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

- умение управлять своими эмоциями и соблюдать правила игры. 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в познавательной деятельности; 

- освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; 

- сформированность умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и коррегирующих упражнений. 
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Предметные результаты 
 

- знать историю физической культуры и основные понятия; 

- уметь организовать самостоятельные занятия физической культурой; 

- осуществлять оценку эффективности занятий физической культурой; 

- владеть техникой гимнастических упражнений с основами акробатики; 

- владеть техникой легкоатлетических упражнений; 

- владеть техникой спортивных игр: баскетбол, волейбол, футбол; 

- развитие координационных способностей. 

- 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 учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма; 

- планировать содержание занятий, и 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. 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

- умение устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения, делать выводы. 

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

- формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение. 

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

- сформированность умения вести наблюдения за динамикой развития своих основных физических качеств. 

- умения определять понятия, классифицировать, самостоятельно выбирать основание и критерии для классификации, строить логические 

рассуждения и делать выводы; 

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

- умение работать индивидуально и в группе; 
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- находить общие решения и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов 

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

- формирование умения вести наблюдения за динамикой развития своих основных физических качеств; 

- оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой по средствам 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 

контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

целевой ориентацией. 

- сформированность умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояния здоровья и режим учебной деятельности; 

- овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности. 

 

Содержание учебного предмета, курса 

 

Знания о физической культуре  

5 класс 

История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Физическая культура (основные понятия) 

         Физическое развитие человека. 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Способы физкультурной деятельности 
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Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных 

перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Физическое совершенствование  

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 

зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 

- перестроение из колонны по два и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием; 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-кувырок вперед и назад; 

- стойка на лопатках. 

Акробатическая комбинация (мальчики и девочки): 

и.п. основная стойка. Упор присев-кувырок вперед в упор присев-перекат назад-стойка на лопатках-сед с прямыми ногами-наклон 

впередруками достать носки-упор присев-кувырок вперед-и.п. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 
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Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 cм) 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, 

спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

-  висы согнувшись, висы прогнувшись. 

- подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: 

девочки: (упражнения на разновысоких брусьях) Вис на верхней жерди -вис присев на нижней жерди-вис лежа на нижней жерди-вис на 

верхней жерди-соскок. 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;  

-  ускорение с высокого старта;   

бег с ускорением от 30 до 40 м; 

 скоростной бег до 40 м;  

на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1000м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры  

Баскетбол  
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- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

- броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 3,60 м 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Футбол 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами оком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. 

- Ведение мяча по прямой; 

- удары по воротам; 

-комбинации из освоенных элементов техники. 

- игра по упрощенным правилам. 

Волейбол 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки)  

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный  ходы. Подъём "полуёлочкой". Торможение "плугом". Повороты 

переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 
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(в процессе уроков) 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

 

 

 

 

Знания о физической культуре  

 

6 класс 

История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Физическая культура (основные понятия) 

         Физическое развитие человека. 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Способы физкультурной деятельности 

 

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

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных 

перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Физическое совершенствование  

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
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Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 

зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 

- перестроение из колонны по два и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием; 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-кувырок вперед и назад; 

- стойка на лопатках. 

Акробатическая комбинация (мальчики и девочки): 

и.п. основная стойка. Упор присев-кувырок вперед в упор присев-перекат назад-стойка на лопатках-сед с прямыми ногами-наклон 

впередруками достать носки-упор присев-кувырок вперед-и.п. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 cм) 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, 

спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

-  висы согнувшись, висы прогнувшись. 

- подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: 
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девочки: (упражнения на разновысоких брусьях) Вис на верхней жерди -вис присев на нижней жерди-вис лежа на нижней жерди-вис на 

верхней жерди-соскок. 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;  

-  ускорение с высокого старта;   

бег с ускорением от 30 до 40 м; 

 скоростной бег до 40 м;  

на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1000м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры  

Баскетбол  

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
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- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

- броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 3,60 м 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Футбол 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами оком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. 

- Ведение мяча по прямой; 

- удары по воротам; 

-комбинации из освоенных элементов техники. 

- игра по упрощенным правилам. 

Волейбол 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки)  

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный  ходы. Подъём "полуёлочкой". Торможение "плугом". Повороты 

переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 

(в процессе уроков) 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

7 класс 

 

Знания о физической культуре 
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История физической культуры 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Спортивная подготовка 

Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

 

Способы физкультурной деятельности 

 

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

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных 

перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Физическое совершенствование  

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 

зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 
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- выполнение команд "Пол-оборота направо!" 

- "Пол-оорота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!". 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми руками. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-кувырок вперед в стойку на лопатках-сед, наклон к прямым ногам-

упор присев- стойка на голове с согнутыми ногами- кувырок вперед- встать, руки в стороны. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге (ласточка)- упор присев-кувырок вперед-перекат назад-

стойка на лопатках-сед, наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину , высота 100-115 см). 

Девочки: прыжок ноги врозь(козел в ширину, высота 105-110 см). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, 

спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

 подъём переворотом в упор толчком двумя ногами  правой (левой) ногой в упор вне - спад подъём- перемах правой (левой) назад - соскок с 

поворотом на 90 °. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Мальчики (на параллельных брусьях): размахивание в упоре-сед ноги врозь- перемах во внутрь- упор- размахивание в упоре- соскок махом 

назад. 

Девочки: махом одной и толчком другой ноги о верхнюю жердь - подъём  переворотом в упор на нижнюю жердь- соскок назад с поворотом 

на 90 ° 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: 

-  ускорение с высокого старта от 30 до 40 м; 

бег с ускорением от 40 до 60 м;  

скоростной бег до 60 м; 

 на результат 60 м; 
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- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин. 

- кроссовый бег; бег на 1500м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры  

Баскетбол  

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;   

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 4,80 м. 

- то же с пассивным противодействием. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Футбол  

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами оком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. 
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- Ведение мяча по прямой; 

- удары по воротам; 

-комбинации из освоенных элементов техники. 

- игра по упрощенным правилам. 

Волейбол  

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки)  

Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на 

месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры: "Гонки с преследованием" 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 

(в процессе уроков) 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

 

8 класс 

 

Знания о физической культуре  

 

История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия) 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 
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Физическая культура человека 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

 

Способы физкультурной деятельности 

 

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

Планирование занятий физической культурой 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и 

устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

 

Физическое совершенствование  

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 

зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-команда "Прямо!"; 

-повороты в движении направо, налево. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. 

Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор стоя ноги врозь - стойка на голове и руках - 

кувырок вперед со стойки - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны. 
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Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - 

поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок 

вверх с поворотом на 360 ° 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, 

спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём махом назад в сед  ноги врозь; подъём завесом вне. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Мальчики: из упора на предплечьях - подъём махом вперед в сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок махом назад. 

Девочки:  

 - из виса стоя на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ступнями о верхнюю жердь - 

махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на нижнюю жердь - махом назад соскок с поворотом на 90 ° 

Размахивание изгибами в висе на верхней жерди - вис лёжа на нижней жерди - сед боком соскок с поворотом на 90 ° 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 
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- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры  

Баскетбол  

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Футбол  

- Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек; 

- Удар по катящемуся мячу 

-Совершенствование техники ведения; 

- Совершенствование техники ударов по воротам; 

Игра в мини-футбол. 

Волейбол  
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- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

-отбивание кулаком через сетку. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки)  

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот "плугом". Прохождение дистанции 4,5 

км. Игры "Гонки с выбыванием", "Как по часам" 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 

(в процессе уроков) 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

9 класс 

 

Знания о физической культуре  

 

История физической культуры 

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

(экологические требования) 

Физическая культура (основные понятия) 

Адаптивная физическая культура 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
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Способы физкультурной деятельности 

 

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

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 

Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 

зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в 

движении. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

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

Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный 

кувырок вперед - встать, руки в стороны. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 
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Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - 

поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок 

вверх с поворотом на 360 ° 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, 

спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом - спад завесом - перемах назад - оборот вперед - соскок. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Мальчики: размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок махом назад. 

Девочки (разновысокие брусья) : из виса  прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь - переворот в упор на нижнюю 

жердь - перемах правой ногой, сед на левом бедре - угол, опираясь левой рукой за верхнюю жердь, а правой рукой сзади - встать - 

равновесие (ласточка) на нижней жерди, опираясь руками о верхнюю жердь -упор на верхней жерди - оборот вперед в вис на верхней жерди 

- соскок. 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 
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- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры  

Баскетбол 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости  с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

-броски одной и двумя руками в прыжке; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол  

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 



 
25 

 

- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; 

-прием мяча отраженного сеткой. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

Футбол  

- Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек; 

- Удар по катящемуся мячу 

-Совершенствование техники ведения; 

- Совершенствование техники ударов по воротам; 

Игра в мини-футбол. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки)  

Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение 

дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др. 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 

(в процессе уроков) 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).  

 

Тематическое планирование с указанием количества часов на освоение каждой темы 

5-7 классы по 3 часа в неделю 

№ п/п Тема Количество часов 

(уроков) 

Деятельность учителя с учетом программы воспитания 

Класс  

5 6 7  
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1 Знания о физической культуре 9 8 8 Побуждение обучающихся составлять устный рассказ, 

выступать с подготовленным сообщением, оценивать 

результаты собственных результатов и результатов 

сверстников. Приобщение обучающихся к групповой работе, 

обучающей взаимодействию, соблюдению основных правил 

безопасности во время урока физической культуры. 
Побуждение обучающихся слушать и анализировать 

выступления, соревнования, действия своих товарищей, 

обогащающее знаниями о спорте в России и других странах, 

формирующее чувство уважения к спортсменам разных 

наций, и к друг другу. 

2 Способы физкультурной деятельности 4 3 4 Побуждение обучающихся соблюдать на уроке нормы 

поведения, технику безопасности,  правила общения со 

сверстниками и педагогами, соответствующие укладу 

школы, установление и поддержка доброжелательной 

атмосферы. 

Организация наставничества мотивированных и 

эрудированных обучающихся над неуспевающими 

одноклассниками, дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи. 



 
27 

 

3 

 

 

 

 

Физическое совершенствование: 

- физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Спортивно-оздоровительная 

деятельность: 

 легкая атлетика 

 

 

 гимнастика с основами 

акробатики 

 

 

 спортивные игры 

 

 

 лыжные гонки 

 

общеразвивающие упражнения (в 

содержании соответствующих 

разделов программы) 

 

12 

 

28 

10 

 

30 

9 

 

 

10 

 

30 

10 

 

32 

9 

 

 

8 

 

28 

10 

 

35 

9 

 

Применение на уроке спортивных соревнований, 

позволяющих обучающимся в игровой форме 

ориентироваться на физическое развитие, занятия спортом, 

бережно относиться к физическому здоровью. 

Применение спортивных игр, стимулирующих мотивацию к 

победе, к соперничеству, умению работать в команде. 

Приобщение обучающихся работать в паре, обучение 

взаимодействию, выработке доброжелательности, 

проявления сопереживания, готовности оказывать помощь. 

 

8-9 классы по 3 часа в неделю 

№ п/п Тема Количество часов (уроков) Деятельность учителя с учетом программы воспитания 

Класс  

8 9  
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1 Знания о физической культуре 8 7 Побуждение обучающихся слушать и анализировать 

выступления, соревнования, действия своих товарищей, 

обогащающее знаниями о спорте в России и других странах, 

формирующее чувство уважения к спортсменам разных наций, и 

к друг другу. 

Приобщение обучающихся к групповой работе, обучающей 

взаимодействию, соблюдению основных правил безопасности во 

время урока физической культуры. 

Побуждение обучающихся составлять устный рассказ, выступать 

с подготовленным сообщением, оценивать результаты 

собственных результатов и результатов сверстников. 

2 Способы физкультурной 

деятельности 

3 3 Организация наставничества мотивированных и эрудированных 

обучающихся над неуспевающими одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи. 

Побуждение обучающихся соблюдать на уроке нормы 

поведения, правила общения со сверстниками и педагогами, 

соответствующие укладу школы, установление и поддержка 

доброжелательной атмосферы. 
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3 

 

 

 

 

Физическое совершенствование: 

- физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Спортивно-оздоровительная 

деятельность: 

 легкая атлетика 

 

 

 гимнастика с основами 

акробатики 

 

 

 спортивные игры 

 

 

 лыжные гонки 

 

общеразвивающие упражнения (в 

содержании соответствующих 

разделов программы) 

 

12 

 

29 

10 

 

30 

10 

 

 

10 

 

30 

10 

 

32 

10 

 

Применение спортивных игр, стимулирующих мотивацию к 

победе, к соперничеству, умению работать в команде.  

Приобщение обучающихся работать в паре, обучение 

взаимодействию, выработке доброжелательности, проявления 

сопереживания, готовности оказывать помощь. 

Применение на уроке спортивных соревнований, позволяющих 

обучающимся в игровой форме ориентироваться на физическое 

развитие, занятия спортом, бережно относиться к физическому 

здоровью. 
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