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                                                      Рабочая программа  

учебного предмета «Физическая культура»  

на уровень основного общего образования  

 

I. Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре на уровень основного общего 

образования составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования, примерной программы 

по предмету и реализуется на базе следующих учебников:  

     1.2.8.1.2.1. Матвеев А.П. Физическая культура. 5 класс. "Издательство 

"Просвещение" 

     1.2.8.1.2.2. Матвеев А.П. Физическая культура. 6-7 класс. "Издательство 

"Просвещение" 

     1.2.8.1.2.3. Матвеев А.П. Физическая культура. 8-9 класс. "Издательство 

"Просвещение" 

 

Нормативные документы для составления рабочей программы: 

- Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12.№273-

ФЗ).  

- приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении ФГОС ООО» от 

17 декабря 2010 г. №1897 (с изменениями и дополнениями). 

- приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования» от  30 августа 2013 

года №1015. 

- приказ Министерства просвещения РФ «Об утверждении федерального перечня 

учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования» от 28 декабря 2018 г. №345 

 

Целью школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В 

основной школе данная цель конкретизируется и определяет направленность 

образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие 

физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации 

здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс 

по физической культуре в основной школе ориентируется на решение 

следующих задач: 

 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 приёмами базовых видов 

спорта; 

 формирование 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. 

 

II. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической 

культуры, отражают: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 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 учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

 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. 

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; 



 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 определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 

логические рассуждения и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач; 

 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 

учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции); 

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его 

в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации. 

Предметные результаты: 

 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 учётом 

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 лёгких 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 её воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы обшеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние 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; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

 

III. Содержание учебного предмета 
 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, 

эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, 

формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни.  

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие 

двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в 

развитии основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма, формирование потребности в 

систематических занятиях физической культурой и спортом.  

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного 

общего образования формируется система знаний о физическом 

совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных 

занятий физической культурой с учетом индивидуальных особенностей и 

способностей, формируются умения применять средства физической культуры для 

организации учебной и досуговой деятельности.  

 

5 класс 
Знания о физической культуре. История физической культуры. Мифы и 

легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о 

древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и 

правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители 

в древних Олимпийских играх.   

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. 

Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического 

развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, 

форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная 

динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное 

развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных 

средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления 

комплексов упражнений.  

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. 

Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и 

дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. 

Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. 



Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), 

правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания 

организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной 

гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды).  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности.  

Организация и проведение занятий физической культурой .Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток 

и физкультпауз.  

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток 

и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по 

заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее 

нарушений.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений 

для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной 

осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы 

упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью.  

Кроссовая подготовка 

 Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности 

при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения 

приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая 

нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча 

сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  

Упражнения общей физической подготовки.  

Гимнастика с основами акробатики . Организующие команды и приемы: 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и 

сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному 

разведением и слиянием.  

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с 

последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках 

в полушпагат.  

Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя 

стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, 

широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).  

Передвижения по напольному гимнастическому бревну(рейке) (девочки): ходьба с 

различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на 

месте и в движении).  

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной 

гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную 



площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна(рейки) с опорой 

на левую (правую) руку.  

Расхождение при встрече на гимнастическом бревне(рейке).  

Упражнения общей физической подготовки.  

  Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение 

приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: 

ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места 

после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места.  

Упражнения общей физической подготовки.  

Легкая атлетика. Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие 

дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в 

длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в 

вертикальную цель и на дальность с разбега.  

Упражнения общей физической подготовки.  

  

6 класс 
Знания о физической культуре.  

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, 

олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в 

дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных 

Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, 

лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила 

соревнований по избранному виду спорта.  

Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как 

система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные 

правила развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, 

доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, 

непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по 

развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная 

часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление 

организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме 

дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; 

ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам 

отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям 

частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, 

развивающий и тренирующий режимы).  

Физическая культура человека. Правила закаливания организма 

способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения 

дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности.  

Организация и проведение занятий физической культурой .Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических 

качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 



Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств 

(по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений 

для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки 

с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы 

упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Кроссовая подготовка. Правила и организация проведения соревнований по 

кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в 

судействе. 

 Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с 

лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из 

зоны в зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей 

физической подготовки. 

  Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: 

ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в 

движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. Кувырок назад в 

группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка 

вперед в группировке.  

Передвижение по гимнастическому бревну (рейки): поворот на носках 

в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из 

стойки поперек. 

Ритмическая гимнастика: простейшие композиции, включающие стилизованные 

общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, 

скачок, закрытый и открытый прыжки).  

Прикладные упражнения: лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, 

горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали. Упражнения на трамплине: 

прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением в определенное место. 

Упражнения общей физической подготовки.  

Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с 

приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком 

после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока 

от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; 

бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места.  

Игра в баскетбол по правилам.  

Упражнения общей физической подготовки.  

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 

Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий 

равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется 

учителем или учащимися). Прыжок в длину с места. Метание малого мяча на 

дальность. Упражнения общей физической подготовки.   

  

 

 



7 класс 

Знания о физической культуре  

История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов 

на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида 

спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, 

появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на 

Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в 

данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 

1980 г. (виды состязаний и место их проведения).  

Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные 

показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических 

характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как 

качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения 

двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные 

правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к 

неизвестному, от освоенного к неосвоенному.  

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, 

трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест 

занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости 

от времени года и погодных условий.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности.  

Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга 

средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 

для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в 

условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор 

подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных 

действий (физических упражнений). Составление плана занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем).  

 Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных 

действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение 

за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение 

ошибок и их исправление.  

 Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений 

для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней 

зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 

для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции 

фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью.  

Кроссовая подготовка. Правила и организация проведения соревнований по 

кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в 

судействе. 

 Волейбол. Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны 

в зону после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в 



нападении. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической 

подготовки.  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: 

передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», 

«Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: 

«Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».  

Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок 

назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад. 

 Передвижения по гимнастическому бревну(рейки) (девочки):стилизованные 

прыжки на месте и с продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот 

на 180°; соскок прогнувшись с короткого разбега толчком одной.      Прикладные 

упражнения: передвижение в висе на руках (мальчики); упражнения в висе на 

кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя 

раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом 

на 180°, сход со снаряда сбеганием. Упражнения общей физической подготовки.  

 Баскетбол. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-

тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии 

игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.  

 Упражнения общей физической подготовки.  

Легкая атлетика. Прыжок в длину с места. Эстафетный бег. Кроссовый бег 

(бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на 

учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). Упражнения общей физической подготовки.  

  

8 класс 
Знания о физической культуре  

Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные 

направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-

оздоровительное, спортивное и прикладное ориентированное), их цели и формы 

организации.  

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. 

Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий 

физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции 

осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система 

регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.  

Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в 

системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования 

тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и 

содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 

Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: 

дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; 

простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, 

разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа.  

Организация и проведение занятий физической культурой 
 Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий 



спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического 

развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно 

с учителем).  

Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой 

с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение 

восстановительных процедур во время занятий и после их окончания.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные 

комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы дыхательной 

гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы 

тела и коррекцию телосложения с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 

культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при 

нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения и 

зрения — близорукость).  

Спортивно-оздоровительная деятельность.   

Кроссовая подготовка.  
Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности 

при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Смешанное 

передвижение (бег в чередовании с ходьбой), кросс до 15 минут, преодоление 

горизонтальных вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и 

прыжком в шаге, упражнения для развития выносливости в беге умеренной 

интенсивности. 

Волейбол 

 Терминология избранной игры. 

 Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника 

безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 

Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий. Овладение: техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек; 

техники приема и передач мяча; техники нижней прямой подачи; 

техники прямого нападающего удара; тактики игры. 

Развитие выносливости, координационных способностей. 

Гимнастика с основами акробатики.  Стойка на голове и руках толчком 

одной и махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из 

стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со 

скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на 

лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 

360° (юноши). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется 

слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора 

присев (юноши). Вольные упражнения: динамического характера (повороты на 

одной и двух ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и 

статического характера (стойки на двух и одной ноге с изменением положений 

рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных 

стилизованных общеразвивающих упражнений (девушки).  

Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в 

баскетбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. Ведение мяча 



с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических игровых 

комбинаций. Игра в баскетбол по правилам.  

Легкая атлетика.  Совершенствование техники в беговых (спринтерский, 

эстафетный и кроссовый бег), прыжковых  упражнениях.  Беговые и прыжковые 

упражнения. Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. Прыжки в 

длину с места, с разбега, в высоту с разбега. Метание малого мяча в вертикальную 

мишень, на дальность с разбега. Развитие выносливости, силы, быстроты, 

координации движений.   

Упражнения общей физической подготовки.  

 

 9 класс 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений 

для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; 

дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и 

коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями учащихся).  

Упражнения общей физической подготовки.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 

направленностью.  Кроссовая подготовка 

Овладение техникой передвижения по кроссовой дистанции; овладение техникой 

преодоление препятствий; развитие выносливости; совершенствование бега по 

пересеченной местности, преодоление препятствий.  

Бег по дистанции: мальчики – до 2км; девочки - до1,5км. Развитие двигательных 

качеств - скоростно-силовых, выносливости, силы, быстроты движений, гибкости.  

 Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивать её 

самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения. 

Применять беговые упражнения для развития физических качеств, выбирать 

индивидуальный режим физических нагрузок, контролируя их по частоте 

сердечных сокращений. Применять разученные упражнения для развития 

выносливости и скоростных способностей. 

Волейбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 

упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. 

Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в 

квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и 

технической подготовки.  

Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование техники ранее 

разученных физических упражнений. Совершенствование комбинаций, 

составленных учащимися исходя из собственной физической и технической 

подготовленности (на результат). Выполнение индивидуальных гимнастических и 

акробатических комбинаций в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие 

в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и 

технической подготовки.  

Баскетбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее 

разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и 

нападении. Игра в баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям. 

(Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки.  



Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений (на результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 

упражнения по выбору учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. 

(Участие в квалификационных соревнованиях.)  

Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья 

и перелезания.  

 

IV. Тематическое планирование 

№п.п Название раздела, темы Кол-во часов 

 5 класс  

1 Кроссовая подготовка 12 

2 Волейбол 12 

3 Гимнастика с элементами акробатики. 12 

4 Баскетбол. 18 

5 Лёгкая атлетика. 14 

 Итого 68 

 6 класс  

1 Кроссовая подготовка 12 

2 Волейбол 12 

3 Гимнастика с элементами акробатики. 12 

4 Баскетбол. 18 

5 Лёгкая атлетика. 14 

 Итого 68 

 7 класс  

1 Кроссовая подготовка 12 

2 Волейбол 12 

3 Гимнастика с элементами акробатики. 12 

4 Баскетбол. 18 

5 Лёгкая атлетика. 14 

 Итого 68 

 8 класс  

1 Кроссовая подготовка 12 

2 Волейбол 12 

3 Гимнастика с элементами акробатики. 12 

4 Баскетбол. 18 

5 Лёгкая атлетика. 14 

 Итого 68 

 9 класс  

1 Кроссовая подготовка 12 

2 Волейбол 12 

3 Гимнастика с элементами акробатики. 12 

4 Баскетбол. 18 

5 Лёгкая атлетика. 14 

 Итого 68 

 Итого  (5-9) 340 



 


