
 



 

Рабочая  программа по физической культуре для 5-9 классов составлена в 

соответствии с   Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования, примерными программами по физической культуре  для основного 

общего образования,  на основе авторской программы В.И. Ляха (Физическая культура. 

Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В. И. Ляха. 5-9  

класс/ пособие для учителей общеобразоват. организаций /В.И.Лях – М.: «Просвещение», 

2017 г.- 104 с.)  

Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» 

  

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения программы основного общего образования 

должны отражать готовность обучающихся руководствоваться системой 

позитивных ценностных ориентаций и расширение опыта деятельности на её 

основе и в процессе реализации основных направлений воспитательной 

деятельности, в том числе: 

- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 

спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных 

спортсменов-олимпийцев; 

- готовность отстаивать символы России во время спортивных соревнований, 

традиции и принципы современных Олимпийский игр и олимпийского 

движения; 

- готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных 

занятий физической культу- рой и спортом, оздоровительных мероприятий в 

условиях активного отдыха и досуга; 

- готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

- готовность в оказании первой помощи при травмах и ушибах, соблюдении правил 

техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и 

спортом; 

- стремление к физическому совершенству, формированию культуры движения 

и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

- готовность к организации и проведению занятий физической культурой и 

спортом на основе научных представлений о закономерностях  физического  

развития  и  физической  подготовленности с учётом самостоятельных 

наблюдений за изменением их показателей; 

- осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством  занятий  

физической  культурой и спортом; 

- осознание необходимости ведения  здорового  образа  жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое 

и социальное здоровье человека; 

- способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по  регулированию эмоциональных напряжений,  

активному  восстановлению организма после значительных умственных и  

физических нагрузок; 

- готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической  

культурой  и  спортом,  проводить  гигиенические и профилактические 



мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

- готовность соблюдать правила и требования к организации бивака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 

окружающей среде. 

Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к 

изменяющимся условиям социальной и природной среды: 

- освоение обучающимися опыта взаимодействия со сверстниками при выполнении 

учебных заданий на  уроках  физической культуры, форм общения и поведения; 

- повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании  их  содержания и направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей; 

- формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в 

познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, 

публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

Метапредметные результаты 

Универсальные учебные познавательные действия: 

— проводить сравнение соревновательных упражнений между Олимпийскими 

играми древности и современными Олимпийскими играми, выявлять их 

общность и различия; 

— осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической 

направленности; 

— анализировать влияние занятий физической культурой и спор- том на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики 

вредных привычек; 

— характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться 

требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и 

организации бивуака; 

— устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня 

и изменениями показателей работоспособности; 

— устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние 

здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму 

и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции 

выявляемых на- рушений; 

— устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физического 

— упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

— устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий 

на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные учебные коммуникативные действия: 



— выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений и 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой; 

вести наблюдение за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним 

признакам утоления; 

— описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы 

и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать 

последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность 

обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

— наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 

упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы их устранения; 

— изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративно- го образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 

устранения. Универсальные учебные регулятивные действия: 

— составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений 

с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с 

помощью процедур контроля и функциональных проб; 

— составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений, самостоятельно разучивать сложно- координированные 

упражнения на спортивных снарядах; 

— активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других 

на ошибку, право на её совместное исправление; 

— разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействовать при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимо относиться к ошибкам игроков своей команды и команды 

соперников; 

— организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы 

и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

 

 

Предметные результаты 

 

5 класс 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

— выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях 

активного отдыха и досуга; 

— проводить измерение индивидуальной осанки  и  сравнивать её показатели со 

стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике 

её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня; 



— составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за 

показателями физического развития и физической подготовленности, 

планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий; 

— осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, 

выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и 

зрительной гимнастики; 

— выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на 

развитие гибкости, координации и формирование телосложения; 

— выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и 

способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки); 

— выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической 

перекладине (мальчики); в передвижениях по гимнастическому бревну 

ходьбой и приставным шагом с по- воротами, подпрыгиванием на двух ногах 

на месте и с про- движением (девочки); 

— передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать 

разноимённым способом вверх и по диагонали; 

— выполнять бег с равномерной скоростью  с  высокого  старта по учебной 

дистанции; 

— демонстрировать технику прыжка в длину с разбега  способом «согнув ноги»; 

— передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных 

районов — имитация передвижения); 

— демонстрировать  технические  действия  в   спортивных играх: 

баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; 

приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении); 

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в 

движении, прямая нижняя подача); 

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных на- правлениях, 

приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега); 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

6 класс 

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

— характеризовать Олимпийские игры современности как международное 

культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении; 

обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Игр; 

— измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их 

соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их 

направленного развития; 

— контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени 

утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

— готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в 

соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими 

требованиями; 

— отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из 

них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации 

работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной 

деятельности; 

— составлять и выполнять акробатические комбинации из раз- ученных 



упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими учащимися, 

выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

— выполнять лазание по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнять 

комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и 

сложнокоординированных упражнений (девочки); 

— выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в 

самостоятельных занятиях для раз- вития быстроты и равномерный бег для 

развития общей выносливости; 

 

— выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и 

анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным 

образцом,  выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

— выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, 

наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с 

заданным образцом, вы- являть ошибки и предлагать способы устранения 

(для бес- снежных районов — имитация передвижения); 

— выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных 

играх: 

баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча двумя руками снизу и 

от груди с места; использование разученных технических действий в условиях 

игровой деятельности); 

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны 

площадки соперника; использование раз- ученных технических действий в 

условиях игровой деятельности); 

футбол  (ведение  мяча   с   разной   скоростью   передвижения, с  ускорением  в  

разных  направлениях;  удар  по  катящемуся мячу с разбега; использование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

7 класс 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

— проводить анализ причин зарождения современного Олимпийского 

движения, давать характеристику основным этапам его развития в СССР и 

современной России; 

— объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на 

воспитание личностных качеств современных школьников, приводить примеры 

из собственной жизни; 

— объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться 

правилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым 

физическим упражнениям, проводить процедуры оценивания техники их 

выполнения; 

составлять планы самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, 

оценивать их оздоровительный эффект с помощью индекса Кетле и 

ортостатической пробы (по образцу); 

— выполнять   лазание    по    канату    в    два    приёма    (юноши) и простейшие 

акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки); 

— составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, 

включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с 



поворотами, разведением рук и ног (девушки); 

— выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатической 

комбинации из ранее освоенных упражнений (юноши); 

— выполнять беговые упражнения с преодолением  препятствий способом 

«наступания» и «прыжковым бегом», при- менять их в беге по пересечённой 

местности; 

— выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и 

катящуюся с разной скоростью мишень; 

— выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на 

передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время 

прохождения учебной дистанции; наблюдать и анализировать его выполнение  

другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и 

предлагать способы устранения (для бесснежных районов — имитация 

перехода); 

— демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя 

руками снизу и от груди в движении; ис- пользование разученных технических 

действий в условиях игровой деятельности); 

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; 

использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности); 

— футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия 

при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии; 

— использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности); 

— — тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

8 класс 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

— проводить анализ основных направлений развития физической культуры в 

Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм их 

организации; 

— анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», 

раскрывать критерии и приводить при- меры, устанавливать связь с 

наследственными факторами и занятиями физической культурой и спортом; 

— проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной 

формы осанки и  избыточной  массы тела; 

— составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое 

содержание в соответствии с индивидуальными показателями развития 

основных физических качеств; 

— выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее 

освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической 

гимнастики (девушки); 

— выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений 

в упоре на руках, кувырка вперёд и со- скока;  наблюдать  их   выполнение   

другими   учащимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать 

ошибки и причины их появления, находить способы устранения (юноши); 

— выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и 

анализировать технические особенности в выполнении другими учащимися, 

выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 



— выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических 

легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями 

к их технике; 

— выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; 

переход с попеременного 

— двухшажного хода на одновременный бесшажный ход; преодоление 

естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, 

перелазанием (для бесснежных районов — имитация передвижения); 

— демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину двумя 

и одной рукой в прыжке; тактические действия в защите и нападении; 

использование разученных технических и тактических действий в условиях 

игровой деятельности); 

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в 

прыжке с места; тактические действия в за- щите и нападении; использование 

разученных технических и тактических действий в условиях игровой 

деятельности); 

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега 

внутренней и внешней частью подъёма стопы; тактические действия игроков в 

нападении и защите; использование разученных технических и тактических 

действий в условиях игровой деятельности); 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

9 класс 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

— отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его 

форм в профилактике вредных привычек; обосновывать пагубное влияние 

вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную 

деятельность; 

— понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового 

образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования 

безопасности при передвижении и организации бивуака; 

— объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её 

целевое предназначение, связь с характером и особенностями 

профессиональной деятельности; пони- мать необходимость занятий 

профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся 

общеобразовательной школы; 

— использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические 

требования к процедурам массажа; 

— измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью 

проб Штанге, Генча, «задержки дыхания»; использовать их для планирования 

индивидуальных занятий спортивной и профессионально-прикладной 

физической подготовкой; 

— определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, 

применять способы оказания пер- вой помощи; 

— составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных 

акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике 

выполнения (юноши); 



— составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на вы- сокой перекладине 

из разученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока 

вперёд прогнувшись (юноши); 

— составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением 

пирамид, элементами степаэробики и акробатики (девушки); 

— составлять и  выполнять  комплекс  ритмической  гимнастики с включением 

элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и 

равновесие (девушки); 

— совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической под- готовкой к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО; 

— совершенствовать  технику  передвижения  лыжными  ходами в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО; 

— совершенствовать технические действия в спортивных играх баскетбол, 

волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях 

игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и 

защите; 

— тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

 

Содержание учебного предмета 

Основы физической культуры и здорового образа жизни 

5 класс:  Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической 

культурой в его формировании. Правила ведение дневника самонаблюдения за 

состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

6 класс: Активный отдых и формы его организации средствами физической 

культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы 

организации и проведения пеших туристических походов. Правила ведение дневника 

самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

7 класс:  Общие представления об оздоровительных системах физического 

воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры 

движений, развитие систем организма. 

8 класс Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора 

физических упражнений и физических нагрузок. Правила ведение дневника 

самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

9 класс: Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического 

воспитания и спортивная подготовка Общие представления о работоспособности 

человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения 

работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: 

утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки 

упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), 

самомассаж, релаксация (общие представления). Правила ведение дневника 

самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 



Легкая атлетика.   

Овладение техникой спринтерского бега.            

5 класс. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег; с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной 

бег 30м. Бег на результат 60 м.  

6 класс. Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной 

бег до 60 м. Бег на результат 60 м.  Челночный бег (3х10)  

7 класс. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной 

бег до 60 м. Бег на результат 60 м. 

8 класс. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 

70 м. Бег на результат 60 м. (В 9 классе - совершенствование.) 

9 класс. Бег на результат 60 м. ( совершенствование.) 

Овладение техникой длительного бега. 

5 класс. Бег в равномерном темпе от 8 до 10мин. Бег на 1000 м. 

6 класс. Бег в равномерном темпе до 11 мин. Бег на 1200 м. 

7 класс. Бег в равномерном темпе (мальчики до 15 мин., девочки до12 мин).Бег 1500 

м. 

8 класс. Бег в равномерном темпе (мальчики до 17 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 

2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (девочки) 

9 класс.. Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (девочки) 

Овладение техникой прыжка в длину. 

         5 класс Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 

6 класс Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.  

         7 класс. Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.  

         8 класс. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

 9 класс Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега (совершенствование.) 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

5 класс. Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на 

заданное расстояние; на дальность в коридор 5-6 м . с 4-5 бросковых шагов на дальность и 

заданное расстояние 

6 класс. То же, но метание теннисного мяча в цель с расстояния 8-10 м. 

7 класс. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с 

двух шагов, с трех шагов. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную 

цели (1 х 1 м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.  

8 класс. То же, но метание теннисного мяча с расстояния: девушки 12-14 м, юноши 

— до 16 м. Метание малого мяча(150г) на результат. 

9 класс.Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с укоро-

ченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизон-

тальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния: (юноши — до 18 м, девушки — 12-

14 м 

Гимнастика  

Освоение строевых упражнений  
5 класс. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

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

по восемь в движении. 

6 класс. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

7 класс. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!». 

8  класс. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

9 класс. 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. 

Освоение общеразвивающих упражнений(ОРУ) без предметов на месте и в 



движении. 

5-9 классы. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 

движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 0бщеразвивающие 

упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

5-7 классы. Мальчики: с гантелями (1-2 кг). Девочки: с обручами, большим мячом, 

палками. 

8-9 классы. Тоже, но мальчики — с гантелями (2-5 кг), тренажерами, эспандерами, 

девочки — с тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

5-9 классы. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа. 

Освоение опорных прыжков. 

5 класс. Вскок в упор присев, соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 

см). 

6 класс. Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). 

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

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

8 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см). 

Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см). 

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

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

Освоение акробатических упражнений. 

5 класс. Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках, стойка на голове, длинный 

кувырок. 

6 класс. Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью. 

7 класс. Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с 

согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

8 класс. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; 

длинный кувырок, стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор стоя на 

одном колене; кувырки вперед и назад. 

9 класс. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувы-

рок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед, ку-

вырок вперед. 

Самостоятельные занятия. 

5-9 классы. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 

координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, 

акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. 

Способы регулирования физической нагрузки (обучение и совершенствование). 

Овладение организаторскими способностями. 

5-7 классы. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязан-

ностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью 

учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. 

8-9 классы. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, 

направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка 

упражнений. 

Лыжная подготовка. 

Освоение техники лыжных ходов. 

5 класс. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный. Повороты 

переступанием. Прохождение дистанции до 3 км. 

6  класс.Одновременный двухшажный и бесшажный ходы.  Прохождение дистанции 



3,5 км. Игры «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку» и 

др. 

7  класс. Одновременный одношажный ход. Поворот на месте махом. Прохождение 

дистанции 4 км. Игры «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием»и др. 

8  класс. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. 

Торможение и поворот плугом. Прохождение дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с 

выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

9  класс. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Эстафета с 

преодолением препятствий и др. 

Знания о физической культуре. 

 5-9 классы. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних 

заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. 

Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спор-

том. Техника безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

5-9 классы. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, ли-

цом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. 

5-7 классы. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения 

вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

8 класс. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. 

9 класс. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя 

спиной к цели. 

Освоение техники приема и передач мяча. 

5-6 классы. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые 

задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.  

7 классы. Игра по упрощенным правилам волейбола. 

8 класс.  Игра по правилам волейбола. 

9 класс.  Игра по правилам волейбола. 

Освоение техники нижней, верхней прямой подачи. 

5 класс Нижняя, верхняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

6 класс Нижняя, верхняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

7  класс. То же, но через сетку. 

8  класс. Нижняя, верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

9 класс. Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя, верхняя прямая подача мяча в 

заданную часть площадки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

8 класс. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

9 класс. Прямой нападающий удар при встречных передачах. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных 

способностей. 

5-9 классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

5-9 классы. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения 

мячом. 



Освоение тактики игры. 

5-6 классы. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков (6:0). 

7-8 классы. Тоже, но позиционное нападение с изменением позиций игроков. 

9 класс. Совершенствование в освоенных элементах игры. Игра в нападении в зоне 

3. Игра в защите. 

Знания о физической культуре. 

5-9 классы. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, 

ведения мяча или броска; тактика нападения (расстановка игроков, позиционное 

нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении 

и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники безопасности. 

Самостоятельные занятия. 

5-9 классы. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов ( передачи, удары в цель,  сочетание приемов). 

Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых 

спортивных игр. Правила самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями 5-9 классы. Организация и 

проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию 

разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места 

проведения игры.  

Подвижные игры 

5 класс   «Пустое место «Прыжки по полосам», «Удочка». «Гонка мячей по кругу», 

«Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и 

точно», «Снайперы», игры с ведением мяча. «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-

баскетбол. 

Развитие  физических качеств 

Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, 

быстрота реакции и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию и 

ритму. 

5-9 классы. Упражнения по овладению и совершенствованию техникой 

перемещения и владения мячом; бег с изменением направления, скорости; челночный бег 

с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами,  упражнения на 

быстроту и точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с 

мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими 

упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Развитие выносливости. 

5-9 классы. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей (материал для развития 

названных способностей относится ко всем спортивным играм.В 8 и 9 классах для 

развития двигательных способностей используются те же основные упражнения, что и в 

5-7 классах, но возрастает координационная сложность этих упражнений, увеличивается 

их объем и интенсивность, усложняются условия выполнения). 

5-9 классы. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

исходных положений; ведение мяча ввысокой, средней и низкой стойках с максимальной час-

тотой в течение 7-10с подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. 

 

Содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» 

(раздел «Физическое совершенствование») 



5 класс:  Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных 

систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, 

профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем 

дыхания и кровообращения. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по 

коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической 

культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и 

физической подготовленности). 

6 класс: Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, 

учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, 

плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и 

т.п.). Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на 

развитие основных систем организма. 

7 класс: Оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на 

развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). Контроль 

физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями 

(по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

8 класс: Физические упражнения туристической подготовки: преодоление 

искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов 

ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и упоре, 

передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре. Проведение 

утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших 

способов и приемов самомассажа и релаксации. 

9 класс: Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа 

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, 

простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. 

Знания по физической культуре.. 

5-9 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осан-

ки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения 

гимнастических упражнений. 

Значение гимнастических упражнений для развития координационных 

способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; 

упражнения для самостоятельной тренировки. 

 История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, возрождение 

Олимпийских игр современности, участие российских спортсменов в олимпийских 

стартах. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение 

— подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру. 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование на 68 часов (2 урока в неделю) 

для 5-9 классов 

 

№ Темы 

 

 

Кол-во часов 

класс 

Основные направления 

воспитательной деятельности 

5 6 7 8 9  

1. Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

 

В содержании уроков 

Готовность соблюдать правила 

безопасности во время занятий 

2. Физическое 

совершенствование 

68 68 68 68 68  

2.1 Легкая атлетика 19 19 19 18 18 Стремление к физическому 
совершенству 
формированию культуры 

движения и телосложения, 

самовыражению в 

избранном виде спорта 

2.2 Гимнастика  16 16 16 17 17 осознание здоровья как 

базовой ценности человека, 

признание объективной 

необходимости в его 

укреплении и длительном 

сохранении посредством  

занятий  физической  

культурой и спортом 

2.3 Лыжная подготовка 14 14 14 8 8 осознание здоровья как 

базовой ценности человека, 

признание объективной 

необходимости в его 

укреплении и длительном 

сохранении посредством  

занятий  физической  

культурой и спортом 

2.4 Спортивные игры  

(волейбол) 

10 10 10 9 9 стремление к физическому 

совершенству, 

формированию культуры 

движения и телосложения, 

самовыражению в 

избранном виде спорта; 

2.4.1 Спортивные игры  

(баскетбол) 

3 3 3 3 3 стремление к физическому 

совершенству, 

формированию культуры 

движения и телосложения, 

самовыражению в 

избранном виде спорта; 

2.5 Спортивные игры  

(русская лапта) 
6 6 6 7 7 стремление к физическому 

совершенству, 

формированию культуры 

движения и телосложения, 

самовыражению в 

избранном виде спорта; 

2.6 Элементы единоборств - - - 6 6 стремление к физическому 



совершенству, 

формированию культуры 

движения и телосложения, 

самовыражению в 

избранном виде спорта; 

2.7. Развитие физических 

качеств  

В содержании уроков осознание здоровья как 

базовой ценности человека, 

признание объективной 

необходимости в его 

укреплении и длительном 

сохранении посредством  

занятий  физической  

культурой и спортом 

3. Знания о физической 

культуре (теория) 

В содержании уроков Готовность проявлять 

интерес к истории и 

развитию физической 

культуры и спорта в 

Российской Федерации, 

гордиться победами 

выдающихся отечественных 

спортсменов-олимпийцев 

4. ВСЕГО 68 68 68 68 68  
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