
 
 

 

 



 Пояснительная  записка. 

 Пояснительная записка 
Рабочая программа по физической культуре для основной школы составлена на основе нормативных 

документов: 

1. Закон об образовании в Российской Федерации : Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ.  

2. Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных учреждениях» : постановление Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189, г. Москва ; 

зарегистрировано в Минюсте РФ 3 марта 2011 г. 

3. Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию 

в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные 

программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2015/16 учебный год: 

приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 19 декабря 2012 г. № 1067, г. 

Москва.  

4. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования : приказ 

Минобрнауки России от 17 декабря 2010 г. № 1897.  

5. Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 декабря 2014 года № 1644 «О внесении 

изменений в приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. 

№ 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования»  

6. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.12.2015 № 1577 "О 

внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного 

общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897" (Зарегистрирован в Минюсте России 02.02.2016 № 

40937). 
7. Основная образовательная программа основного общего образования МБОУ Маслянинская СОШ № 1. 

8. Примерная основная образовательная программа основного общего образования (http://fgosreestr.ru/) 

Информационно-методических материалов: Примерной программы по учебным предметам «Физическая 

культура», с рекомендациями Примерной программы по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 

2012 год; - с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов», 

В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012  и обеспечена учебником для общеобразовательных 

учреждений «Физическая культура. 5—9 классы», М.: Просвещение, 2014. 

Программа детализирует и раскрывает содержание ФГОС ООО, определяет общую стратегию обучения, 

воспитания и развития учащихся средствами учебного предмета в соответствии с целями изучения 

физической культуры, которые определены стандартом. 

Целью  предмета «Физическая культура»   в основной  школе является  формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. Учебный предмет 

«Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

Укрепление  здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей 

организма; 

http://fgosreestr.ru/


Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 

спорта; 

Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании 

здорового образа жизни; 

Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 

самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в 

учебной и соревновательной деятельности.  

В соответствии с Примерной программой по физической культуре в основной  школе на предметную область 

«Физическая культура» выделяется 350 ч. (2 часа в неделю). Третий час на преподавание учебного предмета 

«Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года. №889. В приказе было 

указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной 

активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания». В рабочей программе количество часов, отведенных на каждый раздел программы  пропорционально 

увеличено за счет введения третьего часа.Из-за отсутствия условий для изучения программного материала 

"Плавание", часы, отведенные на этот раздел отданы на усиление раздела "Легкая атлетика" и "Спортивные 

игры". Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов 

на базе ранее пройденных. Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия 

физическими упражнениями (домашние занятия).   

 

 

Общая характеристика учебного предмета, курса 

 

    Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определѐнные 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

    Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учѐтом состояния 

здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

3. Описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане МБОУ 

Маслянинская СОШ № 1 

Согласно Базисному учебному плану основного общего образования на обязательное изучение всех учебных 

тем программы пофизической культуры отводится 510 ч, из расчѐта 3 ч в неделю с V по IX классы. Вместе с 

тем для создания условий учителям физической культуры в реализации их творческих программ и 

инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов в программе 

предусматривается выделение соответствующего объѐма учебного времени. Данный объѐм составляет не 

более 12% (60 ч) от объѐма времени, отводимого на изучение учебного материала раздела «Физическое 

совершенствование». При планировании учебного материала по базовым видам спорта допускается для 

бесснежных районов Российской Федерации заменять освоение раздела «Лыжные гонки» углублѐнным 

изучением содержания разделов «Гимнастики» и «Спортивные игры». 



Года обучения Кол-во часов в 
неделю 

Кол-во учебных 
недель 

Всего часов за 
учебный год 

5 класс 3 35 105 

6 класс 3 35 105 

7 класс 3 35 105 

8 класс 3 36 108 

9 класс 3 34 102 

   526 часа за курс 

Распределение часов по изучаемым разделам в 5- 9 классах 

 

№ 

Количество часов, отведенных на изучение физики в основной школе 

Тема(раздел)/класс  5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 
всего по 

факту 

1 
Знания о физической 

культуре 
5 5 5 4 2 21 

2 Легкая атлетика 30 30 30 32 28 150 

3 Гимнастика 14 14 14 14 14 70 

4 Лыжная подготовка 

(кроссовая) 
18 18 18 18 18 90 

5 Спортивные (подвижные) 

игры 
38 38 38 40 40 194 

6 Итого  105 105 105 108 102 525 

 

 

1. Планируемые результаты освоения программы «Физическая культура». 
 

7 класс 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях физической культуры. 

В области познавательной физической культуры: 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной физической культуры: 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой физической культуры: 



• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической физической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях физической культуры. 

В области познавательной физической культуры: 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгую сохранность творческой активности; 

В области нравственной физической культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

В области трудовой физической культуры: 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

В области эстетической физической культуры: 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 



• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения 

и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

физической культуры. 

В области познавательной физической культуры: 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

В области нравственной физической культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой физической культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической физической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности. 

В области коммуникативной культуры: 



• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости 

от задач занятия и индивидуальных особенностей организма. 

 

8 класс 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные 

и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 



• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях физической 

культуры. 

В области познавательной физической культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и 

нравственных качеств; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной физической культуры: 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты 

собственной деятельности. 

В области трудовой физической культуры: 



• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической физической культуры: 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения 

и взаимодействия. 

В области коммуникативной физической культуры: 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

В области физической культуры: 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

В области познавательной физической культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

В области нравственной физической культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 



В области трудовой физической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической физической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

В области коммуникативной физической культуры: 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

 В области физической культуры: 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости 

от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 

 

9 класс 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях физической культуры. 

В области познавательной физической культуры: 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

 В области нравственной физической культуры: 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой физической культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 



В области эстетической физической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях физической культуры. 

В области познавательной физической культуры: 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгую сохранность творческой активности; 

В области нравственной физической культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

В области трудовой физической культуры: 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

В области эстетической физической культуры: 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения 

и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 



• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

физической культуры. 

В области познавательной физической культуры: 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

В области нравственной физической культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой физической культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической физической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 



В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости 

от задач занятия и индивидуальных особенностей организма. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 - рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы еѐ 

развития, характеризовать основные направления и формы еѐ организации в современном обще-

стве; 

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

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 - понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и концепции честного 

спорта, осознавать последствия принятия допинга; 

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

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

 - разрабатывать содержание самостоятельных занятий  физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 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 доврачебной помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

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, принѐсших славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 - 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 учѐтом 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; 

 - взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать 

помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии 

физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. 

  Выпускник получит возможность научиться: 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 - 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 прыжках (в высоту и длину); 

 - выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных 

регионов России); 

 - выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из изученных способов; 

 - выполнять основные технические действия и приѐмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 - выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 



Выпускник получит возможность научиться: 

 - выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 - преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

 - осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 - выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

 
 

Демонстрировать: 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Бег 30м с высокого 

старта  

6,2 6,5 

Кроссовый бег 2000м.  15,00 16,00 

Челночный бег 10х3 9,6 10,0 

Прыжок в длину с места 

(см) 

160 150 

Прыжок в длину с 

разбега 

3,30 3,00 

Прыжок в высоту 

способом перешагивание 

90 80 

Прыжки через скакалку 

 (кол-во раз) 

90 100 

Отжимания 15 12 

Подтягивания 5 - 

Метание Т\М 

(м) 

19 16 

Подъѐм туловища из 

положения лѐжа 

17 17 

Подъѐм ног из 

положения вис на ш\с 

6 9 

Приседания 

(кол-во раз/мин) 

42 40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 класс 

Содержание 

программного 

материала 

Кол-во 

часов всего 

на изучение 

раздела и  

темы 

Содержание учебной темы: изучаемые вопросы 

Знания о 

физической 

культуре 

5 Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по 

физической культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 г. Техника движений и еѐ основные 

показатели. Основные правила самостоятельного освоения новых движений. Двигательный навык и двигательное 

умение как качественные характеристики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления 

ошибок и способы их устранения. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их 

структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Восстановительный 

массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Характеристика техники выполнения простейших 

приѐмов массажа на отдельных участках тела (поглаживание, растирание, разминание). Правила и гигиенические 

требования проведения сеансов массажа. 

Легкая атлетика 30 Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с 

высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции 

регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. Прыжковые 

упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Упражнения в метании малого мяча: метание 

малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) 

мишени; метание малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся ми-

шени; метание малого мяча на дальность с разбега (трѐх шагов). 

Гимнастика 14 Акробатические упражнения: кувырок вперѐд в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад из стойки 

на лопатках в полушпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; 

перекат вперѐд в упор присев; из упора лѐжа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и 

переворот назад через голову в упор присев; «длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; 

зачѐтные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом технической и физической 

подготовленности занимающихся).Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие 

упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг; высокий шаг, приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); упражнения 

ритмической и аэробной гимнастики; зачѐтные композиции (составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом 



технической и физической подготовленности занимающихся).Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с 

последующим спрыгиванием; опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через 

гимнастического козла согнув ноги.Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, 

приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперѐд и назад, вправо и влево в 

основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; зачѐтные 

комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом технической, и физической подготовленности 

занимающихся).Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в упор; 

вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъѐм разгибом; из 

виса махом назад соскок, махом вперѐд соскок. Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; 

передвижение вперѐд на руках; передвижение на руках прыжками; из упора в сед, ноги в стороны; из седа ноги врозь 

переход в упор на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; из седа ноги врозь кувырок вперѐд в сед ноги 

врозь; соскоки махом вперѐд и махом назад с опорой на жердь; зачѐтные комбинации (составляются из числа 

освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Лыжные гонки 18 Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход; одновременный одношажный ход; одновременный 

бесшажный ход; передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, 

переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); 

перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах. 

Спортивные 

(подвижные) 

игры 

38 Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; 

передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; 

передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди 

с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной 

бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание 

мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по правилам. Волейбол: 

прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приѐм и передача мяча двумя руками снизу; приѐм и передача мяча 

сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками назад; передача мяча в прыжке; приѐм мяча сверху двумя 

руками с перекатом на спине; приѐм мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий 

удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону 

нападения. Игра по правилам.Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной 

стопы; удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой подъѐма стопы; 

удар по мячу серединой лба; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча подошвой стопы; 

остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом. Игра по 

правилам. 
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4 Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-оздоровительное, 

спортивное и прикладно ориентированное), их цель, содержание и формы организации. Туристские походы как форма 

организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Краткая характеристика видов и 

разновидностей туристских походов. Пешие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике 

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как 

система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и 

телосложения, профилактике утомления. Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. 

Правила поведения в бане и гигиенические требования к банным процедурам. Организация досуга средствами 

физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительными бегом и 

ходьбой. 

Легкая атлетика 32 Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с 

высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции 

регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. Прыжковые 

упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Упражнения в метании малого мяча: метание 

малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) 

мишени; метание малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся ми-

шени; метание малого мяча на дальность с разбега (трѐх шагов). 



Гимнастика 14 Организующие команды и приѐмы: построения и перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом 

одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага.Акробатические упражнения: 

кувырок вперѐд в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат; 

кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперѐд в упор 

присев; из упора лѐжа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через 

голову в упор присев; «длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; зачѐтные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности 

занимающихся).Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные 

шаги (мягкий шаг; высокий шаг, приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); упражнения ритмической и аэробной 

гимнастики; зачѐтные композиции (составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом технической и физической 

подготовленности занимающихся).Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим 

спрыгиванием; опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через гимнастического 

козла согнув ноги.Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными 

шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперѐд и назад, вправо и влево в основной и 

«широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие на 

одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки; зачѐтные комбинации (составляются из числа 

освоенных упражнений с учѐтом технической, и физической подготовленности занимающихся).Упражнения на 

гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в упор; из упора, опираясь на левую 

(правую) руку, перемах правой (левой) вперѐд; из упора правая (левая) впереди, опираясь на левую (правую) руку, 

перемах правой (левой) назад; зачѐтные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом 

технической и физической подготовленности занимающихся).Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): 

наскок в упор; передвижение вперѐд на руках; передвижение на руках прыжками; из упора в сед, ноги в стороны; из 

седа ноги врозь переход в упор на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; из седа ноги врозь кувырок 

вперѐд в сед ноги врозь; соскоки махом вперѐд и махом назад с опорой на жердь; зачѐтные комбинации (составляются 

из числа освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Лыжные гонки 18 Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход; одновременный одношажный ход; одновременный 

бесшажный ход; передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, 

переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); 

перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах. 

Спортивные 

(подвижные) 

игры 

40 Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; 

передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; 

передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди 

с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной 

бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание 



мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по правилам. Волейбол: 

прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приѐм и передача мяча двумя руками снизу; приѐм и передача мяча 

сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками назад; передача мяча в прыжке; приѐм мяча сверху двумя 

руками с перекатом на спине; приѐм мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий 

удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону 

нападения. Игра по правилам.Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной 

стопы; удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой подъѐма стопы; 

удар по мячу серединой лба; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча подошвой стопы; 

остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом. Игра по 

правилам. 

 

9 класс 

Содержание 

программного 

материала 

Кол-во 

часов всего 

на изучение 

раздела и  

темы 

Содержание учебной темы: изучаемые вопросы 

Знания о 

физической 

культуре 

2 Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического 

развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики еѐ 

нарушений. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и еѐ влияние на 

работоспособность человека. Физкультминутки (физпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях 

учебной и трудовой деятельности. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест 

занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

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

окружность грудной клетки, осанка). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической 

подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль изменения частоты сердечных 

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



Легкая атлетика 28 Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с 

высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции 

регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. Прыжковые 

упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Упражнения в метании малого мяча: метание 

малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) 

мишени; метание малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся ми-

шени; метание малого мяча на дальность с разбега (трѐх шагов). 

Гимнастика 14 Организующие команды и приѐмы: построения и перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом 

одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага.Акробатические упражнения: 

кувырок вперѐд в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат; 

кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперѐд в упор 

присев; из упора лѐжа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через 

голову в упор присев; «длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; зачѐтные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности 

занимающихся).Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опорный 

прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через гимнастического козла согнув 

ноги.Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, 

прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперѐд и назад, вправо и влево в основной и «широкой» 

стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие на одной ноге 

(ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперѐд, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о 

гимнастическое бревно); зачѐтные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом технической, 

и физической подготовленности занимающихся).Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса 

стоя толчком двумя переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперѐд; из 

упора правая (левая) впереди, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упора махом назад, 

переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе изгибами; из 

размахивания в висе подъѐм разгибом; из виса махом назад соскок, махом вперѐд соскок; зачѐтные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом технической и физической подготовленности 

занимающихся).Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; передвижение вперѐд на руках; 

передвижение на руках прыжками; из упора в сед, ноги в стороны; из седа ноги врозь переход в упор на прямых руках; 

размахивание в упоре на прямых руках; из седа ноги врозь кувырок вперѐд в сед ноги врозь; соскоки махом вперѐд и 

махом назад с опорой на жердь; зачѐтные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учѐтом 

технической и физической подготовленности занимающихся). 



Лыжные гонки 18 Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход; одновременный одношажный ход; одновременный 

бесшажный ход; передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, 

переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); 

перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах. 

Спортивные 

(подвижные) 

игры 

40 Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; 

передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; 

передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди 

с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной 

бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание 

мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по правилам. Волейбол: 

прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приѐм и передача мяча двумя руками снизу; приѐм и передача мяча 

сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками назад; передача мяча в прыжке; приѐм мяча сверху двумя 

руками с перекатом на спине; приѐм мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий 

удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону 

нападения. Игра по правилам.Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной 

стопы; удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой подъѐма стопы; 

удар по мячу серединой лба; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча подошвой стопы; 

остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом. Игра по 

правилам. 

 

 



 

III Тематическое планирование с указанием количества часов, отведённых на 

изучение темы 
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Тема урока 

Форма организации учебной 

деятельности учащихся  на уроке, 

ЭОРы 

Знания, 

умения, 

навыки 

учащихся. 

Основные 

понятия. 

Формы 

контроля,  

лабораторные 

работы,  

практические 

работы 

П
р

и
м

еч
а
н

и

я
 

Основы 

знаний 

1 

1. 
Инструктаж по 

охране труда. 

Первичный инструктаж на рабочем 

месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом, 

прыжками. метании 

Знать 

требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 
 

Легкая 

атлетика 

 

 

Спринтарски

й бег 

8 

 

 

2 - 

3 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон 

Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных стороевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 

 

Уметь 

демонстрироват

ь 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 

 

 

 

текущий 

 

 

 

4 - 

5 

Высокий и 

низкий старт. 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Различные И. 

П. старта, стартовое ускорение 5 -6 х 

30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 

метров. 

 

Уметь 

демонстрироват

ь технику 

низкого старта 

 

текущий 
 

 
6 - 

7 

Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. 

Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки. 

Уметь 

демонстрироват

ь финальное 

усилие в 

эстафетном 

беге. 

 

текущий 
 

 8 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 100 метров – на 

результат. 

   

 9. 

Развитие 

скоростной 

выносливости 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Повторный бег 

с повышенной скоростью от 400 – до 

800 метров. Учебная игра. 

Уметь 

демонстрироват

ь физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 

текущий 
 

 

Метание 

3 

10. 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  

Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей  до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния  до 12 – 14 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрироват

ь отведение 

руки для 

замаха. 

 

 

текущий 

 

 11 
Метание гранаты  

на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Челночный бег – 

на результат.  Метание гранаты с 4 – 

5 шагов разбега на дальность. 

Уметь 

демонстрироват

ь финальное 

усилие. 

 

 

текущий 
 

 12. 
Метание гранаты  

на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Метание гранаты с 4 – 

5 шагов разбега на дальность 

   



Прыжки 4 
13- 

14 

Развитие 

силовых и 

координационны

х способностей. 

Комплекс с набивными мячами (до 1 

кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с 

места – на результат. Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, 

с целью отработки движения ног 

вперед. Двойной и тройной прыжок 

с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков. 

 

Уметь 

демонстрироват

ь технику 

прыжка в длину 

с места. 

 

 

текущий 

 

 15. 
Прыжок в длину 

с разбега. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий 

бег по стадиону 6 минут – на 

результат. 

 

Корректировка 

техники 

прыжка с 

разбега. 

 

текущий 
 

 16. 
Прыжок в длину 

с разбега. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат. 

   

 

 

Длительный 

бег 

11 

 

17-

18. 

Развитие 

выносливости. 

 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 100- 

200—400 м быстро + 100 медленно. 

Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

  

 
19- 

20 

Развитие 

силовой 

выносливости 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и перелезанием. 

Бег 1000 метров – на результат. 

 

Тестирование 

бега на 1000 

метров. 

 

 

текущий 
 

 
21- 

22 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения.  Преодоление 

горизонтальных препятствий шагом 

и прыжками в шаге. 

Уметь 

демонстрироват

ь физические 

кондиции 

текущий  

 
23 -

24 
Переменный бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. Переменный 

бег – 10 – 15 минут. 

 

Уметь 

демонстрироват

ь физические 

кондиции 

 

 

текущий 

 

 25 Гладкий бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения.  Бег на 2000 

метров – на результат. 

 
 

текущий 
 

 
26 -

27 

Кроссовая 

подготовка 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут. 

Уметь 

демонстрироват

ь физические 

кондиции 

 

текущий 
 

Баскетбол 

14 

28 -

29 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с 

мячом. Специальные беговые 

упражнения. Перемещение в стойке 

баскетболиста Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений, в парах в нападающей 

и защитной стойке. Развитие 

координационных способностей. 

Правила 3,5 секунд и 30 секунд. 

Учебная игра. 

Уметь 

выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, 

остановка, 

повороты) 

 

 

текущий 

 

 
30 -

32 

Ловля и 

передача мяча. 

Комплекс упражнений в движении. 

СУ. Специальные беговые 

упражнения. Варианты ловли и 

передачи мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в 

различных построениях), 

различными способами на месте и в 

движении (ловля двумя руками и 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

 

 

текущий 

 



одной; передачи двумя руками 

сверху, снизу; двумя руками от 

груди; одной рукой сверху, снизу, от 

плеча, над головой, с отскоком от 

пола). Учебная игра. 

 
33-

35 
Ведение мяча 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи 

мяча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и 

ведение со сниженным отскоком). 

Учебная игра 

Корректировка 

движений при 

ловле и 

передаче мяча. 

 

текущий 
 

 
36- 

37 
Бросок мяча 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли 

и передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком) – Эстафеты. 

Варианты бросков мяча без 

сопротивления  и с сопротивлением 

защитников (бросок двумя руками 

от груди и сверху, бросок одной 

рукой от плеча, сверху; добивание 

мяча; бросок в прыжке..  Учебная 

игра 

Уметь 

выполнять 

ведение мяча на 

месте в низкой 

и высокой 

стойке 

 

текущий 
 

 
38-

39 

Бросок мяча в 

движении. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли и 

передачи мяча. Бросок на точность и 

быстроту в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Корректировка 

техники 

ведения мяча. 

 

текущий 
 

 40 
Зонная система 

защиты. 

Комплекс ОРУ. Зонная система 

защиты. Нападение быстрым 

прорывом. Нападение через 

центрального игрока. Броски мяча в 

кольцо  в движении. Эстафеты.  

Комплекс на дыхание. Учебная игра. 

 

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол. 

 

 

текущий 
 

 41 

Развитие 

кондиционных и 

координационны

х способностей. 

ОРУ. СУ. Личная защита под своим 

кольцом. Взаимодействие трех 

игроков в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра. 

 

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол. 

. 

 

текущий 
 

Гимнастика 

8 
42 

СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. 

Современные системы физического 

воспитания (ритмическая 

гимнастика, аэробика, атлетическая 

гимнастика), их оздоровительное и 

прикладное значение. Специальные 

беговые упражнения. Упражнения 

на гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением –  с гантелями. 

Комплекс ритмической гимнастики. 

 

Фронтальный 

опрос 

 

 

 

 

 

текущий 

 

 
43-

44 

Акробатические 

упражнения 

ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения. Девушки – равновесие 

на одной, кувырок вперед. назад, 

полушпагат, стойка на лопатках.   

Упражнения на гибкость. 

Упражнения на пресс. 

Подтягивание: на низкой 

перекладине. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

текущий 

 

 
45-

46 

Развитие 

гибкости 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками.  Комплекс упражнения 

 

Уметь 
текущий  



тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов.  Прыжки 

«змейкой» через скамейку.  Броски 

набивного мяча. 

демонстрироват

ь комплекс 

акробатических 

упражнений.. 

 
47-

48 

Упражнения в 

висе 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками. Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: 

Девушки ( на разновысоких брусьях) 

– толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь; равновесие на 

нижней жерди; повторение 

изученного.  Комбинации из ранее 

освоенных элементов. 

Подтягивание: на низкой 

перекладине – на результат. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

текущий 
 

 49 

Развитие 

силовых 

способностей 

ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание 

из виса (юноши), из виса лежа 

(девушки). Метание набивного мяча 

из – за головы (сидя, стоя), назад 

(через голову, между ног), от груди 

двумя руками или одной, сбоку 

одной рукой. Упражнения для мышц 

брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

текущий 

 

Лыжная 

подготовка 

16 

50 

СП. Техника 

попеременного 

хода. 

ТБ на урок лыжной подготовки. 

Попеременные двухшажный ход без 

палок, с палками.  

Корректировка 

техники 

попеременного 

хода 

текущий  

 51 

Обучение 

одновременным 

ходам 

Попеременные хода. 

Одновременный одношажный, 

двушажный  ход. 

Корректировка 

техники ходов 

 

текущий 
 

 52 

Развитие 

силовых 

способностей. 

Попеременные двухшажный ход без 

палок, с палками. Одновременный 

одношажный, двухшажный  ход. 

Спуск со склона в основной стойке. 

Подъѐм в гору попеременным 

двухшажным ходом. 

Поворот на месте махом. 

 текущий  

 
53-

54 

Развитие 

координационны

х способностей. 

Одновременный одношажный, 

двухшажный  ход. Спуск со склона в  

основной стойке. Горнолыжная 

эстафета с преодолением 

препятствий. Игра лабиринт. 

 
 

текущий 
 

 
55-

56 

Развитие общей 

и силовой 

выносливости 

Попеременные двухшажный ход. 

Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Преодоление 

контруклона. Поворот на месте 

махом. 

 текущий  

 57 

Развитие 

специальной 

выносливости. 

Попеременные двухшажный ход без 

палок, с палками. Одновременный 

одношажный, двухшажный  ход. 

Спуск со склона в основной стойке. 

Подъѐм в гору попеременным 

двухшажным ходом. Поворот на 

месте махом 

Уметь 

демонстрироват

ь технику в 

целом 

 

 
 

 58 

Развитие 

координационны

х способностей. 

Одновременный одношажный, 

двухшажный  ход. Спуск со склона в  

основной стойке. Горнолыжная 

эстафета с преодолением 

препятствий. Игры «Горнолыжная 

эстафета и др.». 

 текущий  

 59 

Развитие 

силовых 

способностей. 

Попеременные двухшажный ход без 

палок, с палками. Одновременный 

одношажный, двухшажный  ход. 

Спуск со склона в основной стойке. 

Уметь 

рассчитывать 

силы на всю 

дистанцию. 

 

текущий 
 



Подъѐм в гору попеременным 

двухшажным ходом. Преодоление 

дистанции 6  км без учѐта времени. 

 
60-

62 

Развитие 

ловкости, 

скоростных 

качеств. 

Комплекс эстафет «Самый 

быстрый» 

Сохранять 

технически 

правильные 

движения при 

высокой 

скорости. 

текущий  

 
63-

65 

Сдача техники 

ходов 

Попеременные, одновременные хода 

по равнине и на подъѐме. 

Преодолений контруклонов, 

спусков. 

Уметь 

демонстрироват

ь технику в 

целом 

 

текущий 
 

Волейбол 

10 

66 -

67 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Перемещение в стойке 

волейболиста. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений (шагом, приставным 

шагом, скрестным шагом, двойным 

шагом, бегом, скачком, прыжком, 

падением). Развитие 

координационных способностей. 

Правила игры в волейбол. 

 

Дозировка         

индивидуальна

я 

 

 

 

текущий 

 

 
68 -

69 

Прием и 

передача мяча. 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений. 

Прием и передача мяча (верхняя и 

нижняя) на месте индивидуально и в 

парах, после перемещения, в 

прыжке. Развитие прыгучести. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

текущий 

 

 
70 -

71 

Прием мяча 

после подачи 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Специальные беговые 

упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача 

мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Групповые 

упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя 

передача у стенки. Развитие 

прыгучести. Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка       

индивидуальна

я 

 

 

текущий 

 

 
72-

73 
Подача мяча. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча: а) имитация 

подачи мяча и подача мяча в стенку 

с 6 – 7метров; подача на партнера на 

расстоянии  8 – 9 метров; подачи из 

– за лицевой линии.; подача с 

изменением направления полета 

мяча: в правую и левую части 

площадки.. на точночть попадания.. 

Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальна

я 

текущий  

 
74 -

75 

Нападающий 

удар. 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 

подача. Развитие координационных 

способностей. Варианты 

нападающего удара через сетку: 

имитауия нижнего удара в прыжке 

толчком двумя ногами с места и с 

разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие 

удары по ходу: из зоны 2 с передач 

игрока из зоны 3; из зоны 3 с 

передач игрока из зоны 2.  Учебная 

игра. 

 

 

Уметь 

демонстрироват

ь технику. 

 

 

 

текущий 

 

Легкая 

атлетика 

76 -

79 

Преодоление 

горизонтальных 

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс 

ОРУ. СУ. Специльные беговые 

Уметь 

демонстрироват

 

текущий 
 



Длительный 

бег 

12 

 

препятствий упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий шагом 

и прыжками в шаге. 

ь физические 

кондиции 

 

 

 

80 -

81 

Развитие 

выносливости. 

 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 100- 

200—400 м быстро + 100 

медленно.Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

  

 
82-

83 
Переменный бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. Переменный 

бег – 10 – 15 минут. 

 

Уметь 

демонстрироват

ь физические 

кондиции 

 

 

текущий 

 

 84 
Кроссовая 

подготовка 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут. 

Уметь 

демонстрироват

ь физические 

кондиции 

 

текущий 
 

 
85 -

86 

Развитие 

силовой 

выносливости 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и перелезанием. 

Бег 1000 метров – на результат. 

 

 

 

текущий 

 

 87 Гладкий бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения.  Бег на 2000 

метров – на результат. Спортивные 

игры. 

 

 

 

текущий 
 

 

 

 

 

Спринтарски

й бег 

8 

88 -

89 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон 

Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных стороевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 

 

Уметь 

демонстрироват

ь 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 

 
 

 
90 -

91 

Высокий и 

низкий старт. 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Различные И. 

П. старта, стартовое ускорение 5 -6 х 

30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 

метров. 

 

Уметь 

демонстрироват

ь технику 

низкого старта 

  

 
92 -

93 

Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. 

Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки. 

Уметь 

демонстрироват

ь финальное 

усилие в 

эстафетном 

беге. 

  

 94 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 100 метров – на 

результат. 

   

 95 

Развитие 

скоростной 

выносливости 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Повторный бег 

с повышенной скоростью от 400 – до 

800 метров. Учебная игра. 

Уметь 

демонстрироват

ь физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

  

Метание 

7 

96-

97 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  

Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

 

 

Уметь 

демонстрироват

ь отведение 

руки для 

замаха. 

  



расстояния до 12 – 14 метров. 

 98 
Метание гранаты  

на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Челночный бег – 

на результат.  Метание гранаты с 4 – 

5 шагов разбега на дальность. 

Уметь 

демонстрироват

ь финальное 

усилие. 

 

 

текущий 
 

 99 
Метание гранаты  

на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Метание гранаты с 4 – 

5 шагов разбега на дальность 

   

 100 

Развитие 

силовых и 

координационны

х способностей. 

Комплекс с набивными мячами (до 1 

кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с 

места – на результат. Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, 

с целью отработки движения ног 

вперед. Двойной и тройной прыжок 

с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков. 

 

Уметь 

демонстрироват

ь технику 

прыжка в длину 

с места. 
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Прыжок в длину 

с разбега. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий 

бег по стадиону 6 минут – на 

результат. 

 

Корректировка 

техники 

прыжка с 

разбега. 
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Прыжок в длину 

с разбега. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат. 

   

 

Литература для учителя 

1. «Физическая культура». Учебник для 5-7 классов и для 8-9 классов 

   общеобразовательных учреждений; Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и др. 

2. «Тесты в физическом воспитании школьников». Пособие для учителя. 

     Составитель В.И.Лях. 

3. «Настольная книга для учителя физической культуры». Авт.-сост. Г.И.Погодаев. 

Литература для учащихся 

«Физическая культура». Учебник для 5-7 классов и для 8-9 классов 

 общеобразовательных учреждений; Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и др 

 

  


