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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная рабочая программа предназначена для 5-9 классов. Она составлена на основе: 

 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования;  

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

федерации; 

 Концепции преподавания учебного курса «Физическая культура» в 

образовательных организациях РФ, реализующих основные общеобразовательные 

программы;  

 Примерной программы основного общего образования по физкультуре 

«Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», под редакцией 

В.И.Лях и А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва;  

 Основной образовательной программы основного общего образования «МОУ 

«КСОШ №3» 

  Учебного плана МОУ «КСОШ №3»; 

  Программы воспитания МОУ «КСОШ №3». 

Программа рассчитана на 102 часа в 5 - 9 классах из расчета 3 часа в неделю. Нормативный 

срок реализации программы 5 лет. 

Для реализации программы используются пособия из УМК: 

 Физическая культура. 5 класс / под ред. А.П. Матвеев – М.: Просвещение. 

 Физическая культура. 6-7 класс / под ред. А.П. Матвеев – М.: Просвещение. 

 Физическая культура. 8-9 класс / под ред. А.П. Матвеев – М.: Просвещение. 

Допуск обучающегося к занятиям физической культурой осуществляется с учетом 

методических рекомендаций Минобрнауки России (Письмо Минобрнаки России от 30.05.2012 N 

МД-583/19 "О методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль за организацией 

занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья"). При 

наличии обучающихся с особыми возможностями здоровья и детей-инвалидов 

разрабатывается адаптированный вариант рабочий программы исходя из индивидуальных 

особенностей обучающегося. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

Предметные результаты 

Выпускник 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; 
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 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. 

 

Выпускник 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; 
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 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; 

 проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

Метапредметные результаты 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

 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; 

 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; работать индивидуально и в группе; находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

 

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизм, уважение к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание 

своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, 

своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение 

гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
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 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению 

и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов, 

а также на основе формирования уважительного отношения к труду, развития опыта 

участия в социально значимом труде; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов 

России и народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и 

достигать в нем взаимопонимания; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте 

и на дорогах; 

 В области физической культуры: 

 владение умениями: 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 

м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и 

до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в 

длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 

«перешагивание»; проплывать 50 м; 

 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с 

места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию 

движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести 

элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую 

кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), 

кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

ыполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 
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гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из 

видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, 

самостоятельность, выдержку и самообладание.  

 

 

Критерии оценивания по физической культуре 
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительной деятельности, включѐнными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не 

только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 

учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определѐнный период 

времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы 

телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю 

необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое 

достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к 

физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в 

старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, 

полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 

способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 

учащихся: 

 1. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы 

(без вызова из строя), тестирование. 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За ответ, в 

котором: 

За тот же ответ, 

если: 

За ответ, в котором: За непонимание 

и: 
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Учащийся 

демонстрирует 

глубокое 

понимание 

сущности 

материала; 

логично его 

излагает, 

используя в 

деятельности. 

В нѐм содержаться 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

должной аргументации 

и умения использовать 

знания на практике. 

Не знание 

материала 

программы. 

 2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, 

комбинированный метод. 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За выполнение, в 

котором: 

За тоже 

выполнение, если: 

За выполнение, в 

котором: 

За выполнение, 

в котором: 

Движение или 

отдельные его элементы 

выполнены правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без ошибок, 

легко, свободно. чѐтко, 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

сущность движения, его 

назначение, может 

разобраться в 

движении, объяснить, 

как оно выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных 

условиях; может 

определить и исправить 

ошибки, допущенные 

другим учеником; 

уверенно выполняет 

учебный норматив. 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не более 

двух 

незначительных 

ошибок. 

Двигательное 

действие в 

основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько мелких 

ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений, 

неуверенности. 

Учащийся не 

может выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в 

сравнении с 

уроком условиях. 

  

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух 

значительных 

или одна грубая 

ошибка. 

 3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

 Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 
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Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

-подбирать средства 

и инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях; 

- контролировать 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги. 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в 

основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги. 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

или не выполняется 

один из пунктов. 

Учащийся не 

может выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов. 

 4. Уровень физической подготовленности учащихся 

 Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума 

содержания 

обучения по 

физической 

культуре, и 

высокому приросту 

ученика в 

показателях 

физической 

подготовленности 

за определѐнный 

период времени. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и достаточному 

темпу прироста. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности 

и незначительному 

приросту. 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности. 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определѐнную трудность для 

каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий даѐт основание учителю для выставления высокой оценки. 
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Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, лѐгкой атлетике – путѐм сложения конечных оценок, полученных 

учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четверти с учѐтом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное 

значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет 

Физичес-

кие 

способ- 

 

 

ности 

Контрольное 

упражнение 

 

 

ние (тест) 

Воз-

раст, 

лет 

 

 

 

Уровень 

 Мальчики Девочки 

Низкий Сред- Высокий Низкий Средни Высокий 

 ний   й 

Скорост- Бег 30м,сек. 11 6,3 и выше 6,1-5,5 5,0 и выше 6,4 и выше 6,3-5,7 5,1 и 

ниже ные  12 6-"- 5,8-5,4 4,9 - "- 6,3 - "- 6,0-5,4 5-"- 

  13 5,9 - "- 5,6-5,2 4,8 - "- 6,2 - "- 6,2-5,5 5-"- 

  14 5,8 - "- 5,5-5,1 4,7-"- 6,1-"- 5,9-5,4 4,9 - "- 

  15 5,5 - "- 5,3-4,9 4,5 - "- 6-"-  5,8-5,3 4,9 - "- 

Координа

- 

Челночный 11 9,7 и выше 9,3-8,8 8,5 и ниже 10,1 и 

выше 

9,7-9,3 8,9 и 

ниже ционные бег 12 9,3 - "- 9,0-8,6 8,3 - "- 10-"- 9,6-9,1 8,8 - "- 

 Зх10м,сек. 13 9,3 - "- 9,0-8,6 8,3 - "- 10-"- 9,5-9,0 8,7 - "- 
  14 9-"- 8,7-8,3 8-"- 9,9 - "- 9,4-9,0 8,6 -"-      

,   15 8,6 - "- 8,4-8,0 7,7 - "- 9,7 - "- 9,3-8,8 8,5 - "- 

Скоростн

о- 

Прыжок в 11 140 и выше 160-180 195 и выше 130 и выше 150-175 185 и 

выше силовые длину с 12 145 - "- 165-180 200 - "- 135-"- 155-175 190-"-     

 места, см 13 150-"- 170-190 205 - "- 140-"- 160-180 200 - "- 
  14 160-"- 180-195 210-"- 145 - "- 160-180 200 - "- 

  15 175-"- 190-205 220 - "- 155-"- 165-185 205 - "- 

Выносли- 6-минутный 11 900 и менее 1000-1100 1300 

ивыше 

700 и выше 850-1000 1100 и 

выше вость бег ,м 12 950 - "- 1100-1200 1350 -"- 750 - "- 900-1050 1150-"- 
  13 1000 - "- 1150-1250 1400 - "- 800 - "- 950-1100 1200 - "- 

  14 1050-"- 1200-1300 1450-"- 850 - "- 1000-1150 1250 - "- 

  15 1100-"- 1250-1350 1500-"- 900 - "- 1050-1200 1300-"- 

 Наклон 11 2 и ниже 6-8 10 и выше 4 и ниже 8-10 15 и 

выше Гибкость вперед из 12 2 -" -  6-8 10-"- 5-"-  9-11 16-"- 

 положения 13 2 -" -  5-7 9-"-  6- "-  10-12 18-"- 
 стоя, см 14 3-"- 7-9 11 -"- 7-"- 12-14 20 - "- 

  15 4-"-  8-10 12 - "- 7-"-  12-14 20 - "- 

 Подтягивани

е 

11 1 4-5 6 и выше - - - 

 на высокой 12 1 4-6 7-"-  - - - 

 перекладине 13 1 5-6 8-"- - - - 

 из виса, кол- 14 2 6-7 9-"- - - - 
Силовые во раз 

(мальчики) 

15 3 7-8 10-"- - - - 

 

 

На низкой 11 - - - 4 и ниже 10-14 19 и 

выше  перекладине 12 - - - 4 - " -  11-15 20 - "- 

 из виса лежа, 13 - - - 5-"- 12-15 19-"- 
 кол-во раз 14 - - - 5-"-  13-15 17-"- 
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 (девочки) 15 - - - 5-"- 12-13 16-"- 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

5 класс 

Знания о физической культуре – в процессе уроков 

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. 

Гимнастика с основами акробатики – 24ч. 

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. 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: 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 – 32ч. 

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. 

Лыжная подготовка – 16ч. 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъѐм "полуѐлочкой". 

Торможение "плугом". Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. 

Спортивные игры (волейбол) – 14ч. 

 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. 

Спортивные игры (баскетбол) – 16 ч. 

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 
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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 асстояние до корзины 3,60 м: штрафной бросок; 

вырывание и выбивание мяча; игра по правилам. 

6 класс 

Знания о физической культуре– в процессе уроков 

История физической культуры. История зарождения олимпийского движения в России. 

Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Физическая культура (основные понятия). Физическая 

подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация 

и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Физическая 

культура человека. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 

требования. 

Гимнастика с основами акробатики – 24ч. 

Организующие команды и приемы: построение и перестроение на месте; строевой шаг; 

размыкание и смыкание. Акробатические упражнения и комбинации:два кувырка вперед 

слитно; "мост" и положения стоя с помощью. Акробатическая комбинация. Мальчики и 

девочки: и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед-упор присев-перекат назад-

стойка на лопатках-сед -наклон вперед, руками достать носки ног-встать-мост с помощью- 

лечь на спину-упор присев-кувырок назад-встать руки в стороны. Опорные прыжки: 

прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 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). Упражнения на низкой перекладине. Из виса стоя 

махом одной и толчком другой подъѐм переворотом в упор-махом назад-соскок с 

поворотом на 90 °. Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: 

Мальчики:размахивание в упоре на брусьях - сед ноги врозь-перемах левой ногой вправо-

сед на бедре, правая рука в сторону- упор правой рукой на жердь спереди обратным хватом 

- соскок с поворотом на 90 ° внутрь. Девочки: Разновысокие брусья. Из виса на верхней 

жерди размахивание изгибами - вис присев- вис лежа-упор сзади на нижней жерди-соскок с 

поворотом на 90 ° влево (вправо). 

Легкая атлетика – 32ч. 

Беговые упражнения: бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м;-ускорение с высокого 

старта;бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м;на результат 60 м; высокий 

старт; бег в равномерном темпе до 15 минут; кроссовый бег; бег на 1200м. 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. 

Лыжная подготовка – 16ч. 

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъѐм "ѐлочкой". Торможение и 

поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры; "Остановка рывком", "Эстафета с 

передачей палок", "С горки на горку", и др. 

Спортивные игры (волейбол) – 14ч. 

 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 
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сверху двумя руками; нижняя прямая подача; игра по упрощенным правилам мини-

волейбола. 

Спортивные игры (баскетбол) – 16ч. 

 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. 

7 класс 

Знания о физической культуре– в процессе уроков 

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. 

Гимнастика с основами акробатики – 24ч. 

Организующие команды и приемы: построение и перестроение на месте; ыполнение 

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. 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)подъѐм переворотом в упор толчком двумя ногами правой (левой) 

ногой в упор вне - спад подъѐм- 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 

- подъѐм переворотом в упор на нижнюю жердь- соскок назад с поворотом на 90 ° 

Легкая атлетика – 32ч. 

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;  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. 
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Лыжная подготовка – 16ч. 

Одновременный одношажный ход. Подъѐм в гору скользящим шагом. Преодоление бугров 

и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры: 

"Гонки с преследованием", "Гонки с выбываннием", "Карельская гонка" и др. 

Спортивные игры (волейбол) – 14ч. 

 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. 

Спортивные игры (баскетбол) – 16ч. 

 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 асстояние до корзины 4,80 м. то же с пассивным 

противодействием. штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча; игра по правилам. 

8 класс 

Знания о физической культуре– в процессе уроков 

История физической культуры. Физическая культура в современном обществе. Физическая 

культура (основные понятия). Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Здоровье 

и здоровый образ жизни. Физическая культура человека. Проведение самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Гимнастика с основами акробатики – 24ч. 

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. 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 лѐжа - 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 °. 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; подъѐм махом назад в сед ноги врозь; подъѐм 

завесом вне. Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях Мальчики: из упора на 

предплечьях - подъѐм 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 
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на 90 °. Размахивание изгибами в висе на верхней жерди - вис лѐжа на нижней жерди - сед 

боком соскок с поворотом на 90 ° 

Легкая атлетика – 32ч. 

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»;  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. 

Лыжная подготовка – 16ч. 

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и 

поворот "плугом". Прохождение дистанции 4,5 км. Игры "Гонки с выбыванием", "Как по 

часам", "Биатлон" 

Спортивные игры (волейбол) – 14ч. 

 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. 

Спортивные игры (баскетбол) – 16ч. 

 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. 

9 класс 

Знания о физической культуре– в процессе уроков 

История физической культуры. Организация и проведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические 

требования). Физическая культура (основные понятия). Профессионально-прикладная 

физическая подготовка. Физическая культура человека. Восстановительный массаж. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Гимнастика с основами акробатики – 24ч. 

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 трѐх 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. Акробатическая 

комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост 

из положения стоя или лѐжа - 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 °. Опорные прыжки: Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, 
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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 - подъѐм 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 – 32ч. 

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»; 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. 

Лыжная подготовка – 16ч. 

Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с 

преодолением препятствий и др. 

Спортивные игры (волейбол) – 14ч. 

 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; нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием 

подачи;прием мяча отраженного сеткой. игра по упрощенным правилам волейбола. 

Спортивные игры (баскетбол) – 16ч. 

 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. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№№ Раздел программы Количество часов 

5кл 6кл 7кл 8кл 9кл 

1. Базовая часть 86 86 86 86 86 
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1.1 Знания о физической культуре В процессе уроков 

1.2 Гимнастика с основами 

акробатики 

24 24 24 24 24 

1.3 Легкая атлетика 32 32 32 32 32 

1.4 Лыжная подготовка 16 16 16 16 16 

1.5 Спортивные игры (волейбол) 14 14 14 14 14 

2. Вариативная часть 16 16 16 16 16 

2.1 Спортивные игры (баскетбол) 16 16 16 16 16 

 Итого: 102 102 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


