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Уровень образования (класс) основное общее образование, 5-9 классы______       
(начальное общее,    основное общее образование    с указанием классов) 
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-ФГОС ООО; 
- примерной программы учебного предмета «Физическая культура» для 
образовательных организаций, реализующих программы начального, 
основного и среднего общего образования (одобрена решением федерального 
учебно-методического объединения по общему образованию, протокол от 
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Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 классы.- 
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Рабочая программа составлена на основе: 
 
Программа  
Автор  В.И. Лях 
Название программы  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. Рабочие программы. Предметная 
линия учебников  М.Я. Виленского, В.И. Ляха 5-9 классы. Пособие для учителей 
общеобразовательных учреждений.  
Издательство, год издания Москва «Просвещение», 2014 г. 
 
 
 
Учебно – методический комплект 
Автор   В.И. Лях 
Название учебника  Физическая культура  5-7классы учебник для 
общеобразовательных организаций. Под редакцией М.Я. Виленского. Москва 
«Просвещение» 2013г.» Физическая культура.8-9 классы: учеб. для учащихся 
общеобразовательных организаций. В.И. Лях-М.: Просвещение 2013.г.Предметная линия 
учебников М.Я. Виленского .В.И. Лях. 5-9классы «автор В.И. Лях» 
Издательство, год издания  Москва «Просвещение», 2016 г. 
 
 
Количество часов в год: 
5 класс 68 ; по  2  часа в неделю; 
6 класс 68 ; по 2 часа в неделю; 
7 класс 68; по 2 часа в неделю; 
8 класс 102; по 3 часа в неделю; 
9 класс 102; по 3 часа в неделю; 
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Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 5-9 класса 

на 2018-2024 учебный год составлена в соответствии с федеральным государственным 
образовательным стандартом основного общего образования (приказ Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010г. № 1897); 
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. Рабочие программы. Предметная линия учебников  М.Я. 
Виленского, В.И. Ляха  5-9 классы. Пособие для учителей общеобразовательных 
учреждений. Москва «Просвещение» 2014г. Автор В.И. Лях  (Программа разработана в 
соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 
общего образования и примерными программами основного общего образования по 
физической культуре). 

 
1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 
 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 
образовательной программы основного общего образования Федерального 
государственного образовательного стандарта рабочая программа для 5 – 9 классов 
направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных 
результатов по физической культуре. 

 
Личностные  

– формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

– формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и личностный  смысл учения. Принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

– развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах. Социальной справедливости и свободе; 

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Патриотического воспитания  

Осознание Российской гражданской идентичности (патриотизм, уважение к Отечеству, к 

прошлому и настоящему многонационального народа России,  чувство ответственности и 

долга перед Родиной, идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная 

значимость использования русского языка и языков народов России, осознание и 

ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа) 

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

своего края, основ культурного наследия народов России и человечества (идентичность 

человека с российской многонациональной культурой, сопричастность истории народов и 

государств, находившихся на территории современной России); интериоризация 

гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества.  

Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, религии, 

традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира. 
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Гражданского воспитания 

Отношение к человеку, его правам и свободам как высшей ценности; Освоенность 

социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах.  

Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей (формирование готовности к участию в процессе упорядочения социальных 

связей и отношений, в которые включены и которые формируют сами учащиеся; 

включенность в непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в 

жизнедеятельности подросткового общественного объединения, продуктивно 

взаимодействующего с социальной средой и социальными институтами; идентификация 

себя в качестве субъекта социальных преобразований, освоение компетентностей в сфере 

организаторской деятельности; интериоризация ценностей созидательного отношения к 

окружающей действительности, ценностей социального творчества, ценности 

продуктивной организации совместной деятельности, 

Духовное и нравственное воспитание  

Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 
взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 
соревнований; способность принимать активное участие в организации и проведении 
совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; владение 
умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций. 

Эстетического воспитание 

Умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз, и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; формирование потребности иметь 

хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и  представлениями: 

Эстетическое, эмоционально-ценностное видение окружающего мира; способность к 
эмоционально-ценностному освоению мира, самовыражению и ориентации в 
художественном и нравственном пространстве культуры; уважение к истории культуры 
своего Отечества, выраженной в том числе в понимании красоты человека; потребность в 
общении с художественными произведениями, сформированность активного отношения к 
традициям художественной культуры как смысловой, эстетической и личностно-значимой 
ценности). 

 Ценности научного познания 

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 

Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира. 

Самореализации в группе и организации, ценности «другого» как равноправного 
партнера, формирование компетенций анализа, проектирования, организации 
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деятельности, рефлексии изменений, способов взаимовыгодного сотрудничества, 
способов реализации собственного лидерского потенциала). 

Физического воспитания и формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия 

Осознание ценности здорового и безопасного образа жизни; осознание последствий и 

неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического здоровья; соблюдение правил безопасности, в том 

числе навыки безопасного поведения в интернет-среде.  

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; 

Экологического воспитания 

Сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному 
уровню экологического мышления, наличие опыта экологически ориентированной 
рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях 

 Трудового воспитания  

Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых 

познавательных интересов. 

Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного отношения к 
труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. 

 

 

5 класс 
Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России. 
Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах.  
Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура». 
Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

6 класс 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 
осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 
ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности. 
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Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 
группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 
интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 
7 класс 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 
осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 
ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности. 
Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах.  
Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура». 
Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 
Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного 

отношения к физической культуре. 
 

8 класс 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 
осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 
ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 
ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников 
Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 
России. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 
группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 
интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 
Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного 

отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой 
культуры
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9 класс 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников 

Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 

России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных 

традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах 

и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и 

культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного 

отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры. 

 

Метапредметные 

5 класс 

Способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

Планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

Понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

Систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

Оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  
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Осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия 

Определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы;  

Создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений 

в двигательные действия и наоборот;  

Коммуникативные универсальные учебные действия 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

6 класс 

Способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

Планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

Понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

Определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

Систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

Оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

Осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия 
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Определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы;  

Создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений 

в двигательные действия и наоборот;  

Владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

7 класс 

Способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

Планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

Понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

Определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

Систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

Самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

Оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

Осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действи 
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Определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы;  

Создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений 

в двигательные действия и наоборот;  

Владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

8 класс 

Способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

Планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

Понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

Определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

Конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

Систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

Самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

Соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией;  
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Оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

Осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия 

Определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы;  

Создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений 

в двигательные действия и наоборот;  

Владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

 

9 класс 

 

Способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

Планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

Понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

Определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

Конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

Владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

Систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 
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Регулятивные универсальные учебные действия 

Самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

Самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

Соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией;  

Оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

Осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

Определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы;  

Создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений 

в двигательные действия и наоборот;  

Владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

 

Предметные  

5 класс 

Обучающийся научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 
ее развития; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 
формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
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 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 
учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга; 

 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 действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 
последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять 
спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол и лапту в 
условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 
физических качеств. 

Обучающийся 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; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 
укрепление здоровья; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 

 выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 
способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне»; 

 

6 класс 

Обучающийся научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 
ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 
обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 
формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
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 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 
учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 
здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 
здоровья и развитию физических качеств; 

 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 действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 
последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять 
спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол и лапту в 
условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 
физических качеств. 

Обучающийся 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; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 
укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 
организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 
бега, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 
способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне»; 

7 класс 

Обучающийся научится:  
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 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 
ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 
обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 
формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 
учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 
здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 
здоровья и развитию физических качеств; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 
их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 
самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 
организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 
освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 
последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять 
спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол и лапту в 
условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 
физических качеств. 

Обучающийся 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; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 
укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 
организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 
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 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 
бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 
направленность; 

 выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 
способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне». 

8 класс 

Обучающийся научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 
ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 
обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 
формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 
учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 
спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 
укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 
здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 
особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 
их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 
самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 
организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 
освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 
последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять 
спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 
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 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол и лапту в 
условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 
физических качеств. 

Обучающийся 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; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 
укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 
организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 
бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 
направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 
оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 
способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне». 

 

9 класс 

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 
ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 
обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 
формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 
совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 
особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 
качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 
учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 
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спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 
укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 
здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 
особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 
их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 
самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 
организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 
освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 
последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять 
спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол и лапту в 
условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 
физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 
становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 
Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 
великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 
укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 
организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 
бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 
направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 
оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 
способов лазания, прыжков и бега; 
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 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне». 

 
2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

 
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

      История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 
Олимпийских игр и олимпийского движения. 
      История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 
(СССР). Выдающиеся достижения  
отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 
      Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
      Физическая культура в современном обществе. 
      Организация и проведение пеших туристских походов. 
Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 
требования). 
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 
      Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 
качеств. 
      Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
      Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 
      Всестороннее и гармоническое развитие. 
      Адаптивная физическая культура. 
      Спортивная подготовка. 
      Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 
      Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 
      Закаливание организма. Правила Безопасности и гигиенические требования.  
      Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 
личности. 
      Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
      Восстановительный массаж. 
      Проведение банных процедур. 
      Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. 
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз (подвижных  
перемен). 
      Планирование занятий физической подготовкой. 
      Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
      Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 
самоконтроль. 
      Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 
      Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 
выполнения упражнений  (технических ошибок). 
      Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
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      Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 
предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к 
труду и обороне» (ГТО)» 
      Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Оздоровительные формы занятий в 
режиме учебного дня и учебной недели.  
      Индивидуальные комплексы адаптивной  (лечебной) и корригирующей физической 
культуры. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
      Гимнастика с  основами акробатики. Организующие команды и приемы. 
      Акробатические упражнения и комбинации. 
      Ритмическая гимнастика (девочки). 
      Опорные прыжки. 
      Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
      Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 
      Упражнения и комбинации на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на 
разновысоких брусьях (девочки). 
Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 
      Спортивные игры.Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол-игра по правилам. Футбол. 
Игра по правиламПрикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 
упражнения. 
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 
выносливости. 
      Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 
 

5 класс 
 

Раздел: 1.4. 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

 
26 часов 

1.4.1. Беговые упражнения. 8 часов 
1.4.1.1.Овладение техникой спринтерского бега 5 часов 
История легкой атлетики. 

Высокий старт от 10 до 15 м. 
Бег с ускорением от 30 до 40 м. 
Скоростной бег до 40 м. 
Бег на результат 60 м. 

 

1.4.1.2.Овладение техникой длительного бега. 3 часа 
Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. 
Бег на 1000 м. 
 

 

1.4.2.Прыжковые упражнения. 
 

6 часов 

1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 4 часа 
Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 
 

 

1.4.2.2.Овладение техникой прыжка в высоту. 2 часа 
Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.  
1.4.3.Метание малого мяча. 
 

5 часов 

1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель 
и на дальность. 

5 часов 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от  
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груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в 
направлении броска с места; тоже с шага; снизу вверх на 
заданную и максимальную высоту. 
Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска 
партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями, после 
поворота на 90*, после приседания. 
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, 
на  заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м., в 
горизонтальную и вертикальную цель(1*1м) с расстояния 6-8 
метров. 
Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на дальность на 
результат. 
1.4.4.Развитие выносливости. 4 часа 

Кросс до 15 мин. 
Бег с препятствиями и на местности. 
Минутный бег. 
Эстафеты. 
Круговая тренировка. 

 

1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей. 2 часа 

Всевозможные прыжки и многоскоки.  

1.4.6.Развитие скоростных 
способностей. 

1 час 

Эстафеты. 
Старты из различных исходных положений. 
Бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

 

1.2.Баскетбол 32 часа 

1.2.1.Краткая характеристика вида спорта. 
Требования к технике безопасности. 

1 час 

История баскетбола.  
Основные правила игры в баскетбол.  
Основные приемы игры. 
Правила техники безопасности. 

 

1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, 
поворотов и стоек. 

3 часа 

Стойки игрока. 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 
спиной вперед. 
Остановка двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

 

1.2.3.Освоение ловли и передач мяча. 2 часа 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 
плеча на месте и в движении без сопротивления защитника.(в 
парах, тройках, квадрате, круге). 

 

1.2.4.Освоение техники ведения мяча. 3 часа 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 
движении по прямой, с изменением направления движения и 
скорости. 
Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей 
рукой. 
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1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 2 часа 

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

 

1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 2 часа 

Вырывание и выбивание мяча.  

1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 
координационных способностей. 

3 часа 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 
бросок мяча в кольцо. 

 

1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения мячом и 
развитие координационныхспособностей. 

2 часа 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом. 

 

1.2.9.Освоение тактики игры. 6 часов 

Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. 
Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

 

1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей. 

6 часов 

Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

 

1.3.Гимнастика 12 часов 

1.3.1. Требования к технике безопасности. 
Кратка характеристика вида спорта. 
 

1 час 

Инструктаж:  Правила техники безопасности и страховки во 
время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения 
физических упражнений. 
История гимнастики. 
Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Аэробика. 
Спортивная акробатика. 

 

1.3.2.Организующие команды и приемы. 

Освоение строевых упражнений. 

1 час 

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. 

 

1.3.3.Упражнения общеразвивающей направленности (без 
предметов). 
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на 
месте и в движении. 

1 час 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Простые связки 

 

1.3.4.Упражнения общеразвивающей направленности (с 
предметами). 
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

1 час 

Мальчики: с набивными мячами. 
Девочки:  с обручами, палками. 

 

1.3.5.Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 

1 час 
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Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в 
висе; поднимание прямых ног в висе. 
Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. 

 

1.3.6.Опорные прыжки. Освоение опорных прыжков. 2 часа 

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

 

1.3.7.Акробатические упражнения и комбинации. 
Освоение акробатических  упражнений. 

2 часа 

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках. 
Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках на результат. 

 

1.3.9.Развитие силовых способностей и силовой 
выносливости. 

1 час 

Лазание по канату. 
Подтягивания. 

 

1.3.10.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 час 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой.  

 
6 класс 

 
Раздел: 1.4. 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

26 часов 

1.4.1. Беговые упражнения 8 часов 
1.4.1.1. Овладение техникой спринтерского бега 5 часов 
Инструктаж техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Высокий старт от 15 до 30 м. 
Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50 м. 
Бег на результат 60 м. 

 

1.4.1.2. Овладение техникой длительного бега 3 часа 
Бег в равномерном темпе до 15 мин. 
Бег на 1200м. 

 

1.4.2.Прыжковые упражнения. 6 часов 
1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 4 часа 
Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.  
1.4.2.2.Овладение техникой прыжка в высоту. 2 часа 
Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.  
1.4.3. Метание малого мяча 5 часов 
1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель и на 
дальность. 

5 часов 

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены,  на 
заданное расстояние в коридор 5-6 с расстояния 8-10 м 
Метание теннисного мяча с места на дальность в горизонтальную и 
вертикальную цель (1*1м) с расстояния с расстояния 8-10 м 
Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на дальность и 
заданное расстояние. 
Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на дальность на 
результат. 

 

1.4.4.Развитие выносливости. 4 часа 
Кросс до 15 мин. 
Бег с препятствиями и на местности. 
Минутный бег. 
Эстафеты. 
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Круговая тренировка. 
1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей 2 часа 
Всевозможные прыжки и многоскоки.  
1.4.6.Развитие скоростных способностей. 1 час 
Эстафеты. 
Старты из различных исходных положений. 
Бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

 

Раздел 1.2. БАСКЕТБОЛ 32 часа 
1.2.1.Краткая характеристика вида спорта. 
Требования к технике безопасности. 

1 час 

История баскетбола. 
Основные правила игры в баскетбол. 
Основные приемы игры. 
Правила техники безопасности. 

 

1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и 
стоек. 

3 часа 

Стойки игрока. 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед. 
Остановка двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

 

1.2.3.Освоение ловли и передач мяча. 2 часа 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 
на месте и в движении без сопротивления защитника.(в парах, тройках, 
квадрате, круге). 

 

1.2.4.Освоение техники ведения мяча. 3 часа 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 
движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 
Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

 

1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 2 часа 
Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, 
после ловли) без сопротивления защитника. 

 

1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 2 часа 
Вырывание и выбивание мяча.  
1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 
координационных способностей. 

3 часа 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок 
мяча в кольцо 

 

1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения мячом и 
развитие координационныхспособностей. 

2 часа 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом. 

 

1.2.9.Освоение тактики игры. 6 часов 
Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. 
Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

 

1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 
способностей. 

6 часов 

Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

 

1.3.Гимнастика 12 часов 
1.3.1. Требования к технике безопасности. 
Кратка характеристика вида спорта. 

1 час 
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Инструктаж:  Правила техники безопасности и страховки во время 
занятий физическими упражнениями. Техника выполнения 
физических упражнений. 
История гимнастики. 
Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Аэробика. Спортивная 
акробатика. 

 

1.3.2.Организующие команды и приемы. 

Освоение строевых упражнений. 

1 час 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.  
1.3.3.Упражнения общеразвивающей направленности (без 
предметов). 
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и 
в движении. 

1 час 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 
маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 
поворотами. 

 

1.3.4.Упражнения общеразвивающей направленности (с 
предметами). 
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

1 час 

Мальчики: с набивными и большими мячами. 
Девочки:  с булавами. 

 

1.3.5.Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 

1 час 

Мальчики: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; 
махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок ; сед ноги 
врозь, из седа на бедре соскок поворотом. 
Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с 
поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; вис присев. 

 

1.3.6.Опорные прыжки. Освоение опорных прыжков. 2 часа 
Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110 см.) 
Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110 см.) на результат. 

 

1.3.7.Акробатические упражнения и комбинации. 
Освоение акробатических  упражнений. 

2 часа 

Два кувырка вперед  слитно; «мост» из  положения стоя с помощью. 
Два кувырка вперед  слитно; «мост» из  положения стоя с помощью на 
результат. 

 

1.3.8.Развитие координационных способностей. 1 час 
Акробатические упражнения. 
Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 
инвентаря. 

 

1.3.9.Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 1 час 
Лазание по канату. 
Подтягивания. 

 

1.3.10.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 час 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой.  

 
7 класс 

 
1.4 Легкая атлетика 26 часов 
1.4.1. Беговые упражнения. 7 часов 
1.4.1.1.Овладение техникой  
спринтерского бега. 

4 часа 

Инструктаж ТБ на уроках легкой атлетики. 
История легкой атлетики. 
Высокий старт от 30 до 40 м. 
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Бег с ускорением от 40 до 60 м. 
Скоростной бег до 60 м. 
Бег на результат 60 м. 
1.4.1.2.Овладение техникой длительного бега. 3 часа 
Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 мин. 
Бег на 1500 м. 

 

1.4.2.Прыжковые упражнения. 6 часов 
1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 4 часа 
Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. 
Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега на результат 

 

1.4.2.2.Овладение техникой прыжка в высоту. 2 часа 
Процесс совершенствования прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега. 
Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега на результат 

 

1.4.3.Метание малого мяча. 6 часов 
1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель 
и на дальность. 

6 часов 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и 
боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов 
вперёд-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. 
Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, после 
броска вверх. 
Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с 
двух шагов, с трёх шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м) с 
расстояния 10-12 м. 
Метание мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов на дальность на результат. 

 

1.4.4.Развитие выносливости. 4 часа 
Эстафеты. 
Круговая тренировка. 

 

1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей. 2 часа 
Всевозможные прыжки и многоскоки.  
1.4.6.Развитие скоростных 
способностей. 

1 час 

Старты из различных исходных положений. 
Бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

 

1.2.Баскетбол 26 часов 
1.2.1.Краткая характеристика вида спорта. 
Требования к технике безопасности. 

1 час 

Инструктаж ТБ на уроках спортивных игр. 
История баскетбола.  
Основные правила игры в баскетбол.  
Основные приемы игры. 

 

1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 3 часа 
Стойки игрока. 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 
Остановка двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения 
в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

 

1.2.3.Освоение ловли и передач мяча. 1 час 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на 
месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.(в парах, 
тройках, квадрате, круге). 

 

1.2.4.Освоение техники ведения мяча. 2 часа 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 
прямой, с изменением направления движения и скорости. 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 
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прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение с 
пассивным сопротивлением защитника. 
1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 2 часа 
Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после 
ловли, в прыжке) с пассивным противодействием. 

 

1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 2 часа 
Перехват мяча  
1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 
координационных способностей. 

3 часа 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок мяча 
в кольцо. 

 

1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие 
координационныхспособностей. 

2 часа 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения 
мячом. 

 

1.2.9.Освоение тактики игры. 5 часов 
Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) с  изменением позиций. 
Нападение быстрым прорывом (2:1). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

 

1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 
способностей. 

5 часов 

Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

 

1.3.Гимнастика 12 часов 
1.3.1. Требования к технике безопасности. 
Кратка характеристика вида спорта. 

1 час 

Инструктаж:  Правила техники безопасности и страховки во время занятий 
физическими упражнениями. Техника выполнения физических упражнений. 
История гимнастики. 
Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Аэробика. Спортивная 
акробатика. 

 

1.3.2.Организующие команды и приемы. Освоение строевых 
упражнений. 

1 час 

Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный шаг!». 

 

1.3.3.Упражнения общеразвивающей направленности (без предметов). 
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в 
движении. 

1 час 

Общеразвивающие упражнения в парах.  
1.3.4.Упражнения общеразвивающей направленности (с предметами). 
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

1 час 

Мальчики: гантелями (1-3 кг). 
Девочки:  с гимнастическими палками. 

 

1.3.5.Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 

1 час 

Мальчики подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; 
махом назад соскок. 
Девочки: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на 
нижнюю жердь. 

 

1.3.6.Опорные прыжки. Освоение опорных прыжков. 2 часа 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-115 см). 
Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105-110 см). 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-115 см). 
Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105-110 см).на 
результат. 
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1.3.7.Акробатические упражнения и комбинации. 
Освоение акробатических  упражнений. 

2 часа 

Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с 
согнутыми ногами. 
Девочки: кувырок назад в полушпагат. 
Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с 
согнутыми ногами. 
Девочки: кувырок назад в полушпагат на результат. 

 

1.3.8.Развитие координационных способностей. 1 час 
Акробатические упражнения. 
Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 
инвентаря. 

 

1.3.9.Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 1 час 
Лазание по канату. 
Подтягивания. 

 

1.3.10.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 час 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой.  
1.6.Элементы единоборств 4 часа 
1.6.1.Овладение техникой приёмов. 1 час 
Правила поведения учащихся во время занятий. 
Стойки и передвижения в стойке. 
Захваты рук и туловища. 

 

1.6.2.Развитие координационных способностей. 2 часа 
Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и 
разведчики», «Перетягивание в парах» 

 

1.6.3.Развитие силовых способностей и силовой выносливости.  
Силовые упражнения и единоборства в парах.  

 
8 класс 

 

1.4.Легкая атлетика 39 часов 

1.4.1.Овладение техникой спринтерского бега 7 часов 

Инструктаж ТБ на уроках легкой атлетики. 
История легкой атлетики. 
Низкий старт до 30 м. 
Бег с ускорением от 70 до 80 м 
Скоростной бег до 70 м 
Бег на результат 100 м 

 

1.4.2.Развитие скоростно-силовых способностей 1 час 

Всевозможные прыжки и многоскоки  

1.4.3.Развитие координационных способностей 3 часа 

Прыжки на точность приземления и в зоны. 
Бег с преодолением препятствий и на местности. 
Бег с изменением направления, скорости, способа перемещения. 

 

1.4.4.Овладение техникой прыжка в длину 5 часов 

Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.  
Многоскоки 
Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега на результат. 

 

1.4.5.Овладение техникой метания 8 часов 

Бросок набивного мяча (юноши-3 кг., девушки-2 кг.) двумя руками из 
различных и.п.с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех шагов 
вперед-вверх. 
Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель. 
Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов разбега в коридор 10 м на 
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дальность. 
Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов на результат. 

1.4.6.Овладение техникой длительного бега 6 часов 

Бег в равномерном темпе  - до 20 мин, девочки – до 15 мин. 
Эстафеты. 
Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки) 
Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки) на результат. 

 

1.4.7.Развитие выносливости 6 часов 

Круговая тренировка 
Минутный бег 
Кросс до 15 мин. 

 

1.4.8.Овладение техникой прыжка в высоту 3 часа 

Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 
Многоскоки. 
Прыжки на точность приземления. 
Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега на результат. 

 

1.2.Баскетбол 36 часов 

1.2.1.Овладение техникой передвижений, остановок, 
поворотов и стоек. 

4 часа 

Инструктаж ТБ на уроках спортивных игр. 
История баскетбола.  
Стойка игрока. 
Совершенствование техники остановки двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинация из освоенных элементов техники передвижения (перемещения, 
остановка, поворот, ускорение) 

 

1.2.2.Освоение ловли и передач мяча 2 часа 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением 
защитника (в парах, тройках, квадрате, круге) 

 

1.2.3.Освоение техники ведения мяча 4 часа 

Совершенствование техники  ведения мяча в низкой, средней и высокой 
стойке в движении по прямой, с изменением направления движения и 
скорости. 
Совершенствование техники ведения мяча с пассивным сопротивлением 
защитника. 
Ведение мяча в движении по прямой -остановка двумя шагами -передача. 

 

1.2.4.Овладение техникой бросков мяча 3 часа 

Броски в кольцо одной и двумя руками с места и в движении (после ловли, 
ведения) с пассивным противодействием, в прыжке 

 

1.2.5.Закрепление техники перемещений, владения мячом 
и развитие координационных способностей 

2 часа 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения 
мячом. 
Эстафеты. 

 

1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты 1 час 

Перехват мяча  

1.2.7.Освоение тактики игры 7 часов 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 
4:4, 5:5 на одну корзину. 
Взаимодействия двух игроков в нападении  и защите через «заслон». 
Нападение быстрым прорывом. (3:2) 
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1.2.8.Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей 

13 часов 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
Эстафеты.                                                                                                                                                                                                                                       

 

1.3.Гимнастика с элементами акробатики 18 часов 

1.3.1.Освоение строевых упражнений 1 час 

Инструктаж техника безопасности на уроках гимнастики. Освоение строевых 
упражнений. 

 

1.3.2.Освоение акробатических упражнений 5 часов 

Акробатические упражнения. 
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. 

 

1.3.3.Освоение опорных прыжков 5 часов 

Опорные прыжки. 
Подвижные игры, эстафеты. 
Девочки: прыжок боком с поворотом на 90  (конь в ширину, высота 110 см) 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115см). 

 

1.3.4.Освоение висов и упоров 2 часа 

Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор 
присев. 
 Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед. 
Упражнения в висах и упорах 

 

1.3.5.Развитие силовых способностей 4 часа 

Лазание по канату. 
Подтягивание из виса (м), подъем туловища из положения лежа (д) 

 

1.3.6.Развитие координационных способностей  

Упражнения на гимнастической стенке. 
Упражнения на брусьях.  
Эстафеты и игры. 

 

1.6.Элементыединоборств 9 часов 

Правила поведения учащихся во время занятий. Стойки и передвижения в 
стойке. 
Захваты рук и туловища. 
Приемы борьбы за выгодное положение.  
Освобождение от захватов. 
Борьба за предмет. 
Упражнения по овладению приемами самостраховки. 
Силовые упражнения и единоборства в парах. 
Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и 
разведчики» 

 

 
9 класс 

 

1.4 Легкая атлетика 39 часов 

1.4.1 Овладение техникой спринтерского бега 7 часов 

Инструктаж ТБ на уроках легкой атлетики. 
Низкий старт до 30 м. 
Бег с ускорением от 70 до 80 м 
Скоростной бег до 70 м 
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Бег на результат 100 м 

1.4.2 Развитие скоростно-силовых способностей 1 час 

Всевозможные прыжки и многоскоки  

1.4.3 Развитие координационных способностей 3 часа 

Прыжки на точность приземления и в зоны. 
Бег с преодолением препятствий и на местности. 
Бег с изменением направления, скорости, способа перемещения. 

 

1.4.4 Овладение техникой прыжка в длину 5 часов 

Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 
Многоскоки. 

 

1.4.5 Овладение техникой метания 8 часов 

Бросок набивного мяча (юноши-3 кг., девушки-2 кг.) двумя руками из 
различных и.п.с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех 
шагов вперед-вверх. 
Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов с укороченного и 
полного разбега в коридор 10 м и на заданное расстояние. 
Метание теннисного мяча и мяса 150 г с места на дальность. 
Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов на результат. 

 

1.4.6 Овладение техникой длительного бега 6 часов 

Бег в равномерном темпе  - до 20 мин, девочки – до 15 мин. 
Эстафеты. 
Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки) 
Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки) на результат. 

 

1.4.7 Развитие выносливости 6 часов 

Круговая тренировка.  
Минутный бег. 
Бег с гандикапом. 
Кросс до 3 км. 

 

1.2 Баскетбол 36 часов 

1.2.1 Овладение техникой передвижений, остановок, 
поворотов и стоек. 

4 часа 

Инструктаж техника безопасности на уроках спортивных игр. 
Стойка игрока. 
Совершенствование техники перемещения в стойке приставными шагами 
боком, лицом и спиной вперед. 
Совершенствование техники остановки двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом. 

 

1.2.2 Освоение ловли и передач мяча 2 часа 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя руками от 
груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника (в парах, тройках) 
Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя руками от 
груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника (квадрате, круге). 

 

1.2.3 Освоение техники ведения мяча 4 часа 

Совершенствование техники  ведения мяча в низкой, средней и высокой 
стойке в движении по прямой, с изменением направления движения и 
скорости. 
Совершенствование техники ведения мяча с пассивным сопротивлением 
защитника. 
Ведение мяча в движении по прямой -остановка двумя шагами -передача. 

 

1.2.4 Овладение техникой бросков мяча 3 часа 

Совершенствование техники бросков в кольцо одной и двумя руками с  
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места и в движении (после ловли, после ведения) с пассивным 
сопротивлением защитника, в прыжке. 

1.2.5 Закрепление техники перемещений, владения 
мячом и развитие координационных способностей 

2 часа 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения 
мячом.  
Эстафеты. 

 

1.2.6 Освоение индивидуальной техники защиты 1 час 

Перехват мяча  

1.2.7 Освоение тактики игры 7 часов 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 
3:3,4:4, 5:5 на одну корзину. 
Взаимодействия трех игроков (тройка и малая восьмерка) 

 

1.2.8 Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей 

13 часов 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
Эстафеты.                                                                                                                    

 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 часов 

1.3.1 Освоение строевых упражнений 1 час 

Инструктаж техника безопасности на уроках гимнастики. Освоение 
строевых упражнений. 

 

1.3.2 Освоение акробатических упражнений 5 часов 

Акробатические упражнения. 
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный 
кувырок вперед с трех шагов разбега. 
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

 

1.3.3 Освоение опорных прыжков 4 часа 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см) 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см).  
Эстафеты. 
Подвижные игры. 

 

1.3.4 Освоение висов и упоров 2 часа 

Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой.  
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю. 
Упражнения в висах и упорах 

 

1.3.5 Развитие силовых способностей  

Лазание по канату.  
Подтягивание из виса (м), подъем туловища из положения лежа (д) 
Подвижные игры. 

 

1.3.6 Развитие координационных способностей 2 часа 

Упражнения на гимнастической стенке. 
Упражнения на брусьях. 
Эстафеты и игры. 

 

1.6 Элементы единоборств 9 часов 

Пройденный материал по приемам единоборств.  
Правила поведения учащихся во время занятий. 
Стойки и передвижения в стойке. 
Захваты рук и туловища. 
Приемы борьбы за выгодное положение.  
Освобождение от захватов. 
Борьба за предмет. 
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Упражнения по овладению приемами самостраховки. 
Силовые упражнения и единоборства в парах. 
Подвижная игра  «Выталкивание из круга» 
Подвижная игра  «Бой петухов» 
Подвижная игра  «Часовые и разведчики» 

 

3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Тематическое распределение программного материала (сетка часов) при 
двух разовых занятиях в неделю. 

№ 

п/п 

Вид программного 

распределения 

материала 

Количество часов 5 класс 

 

Авторская 

программа 

Рабочая 

программа 

1. Базовая часть 50 50 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 12 12 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 

1.4 Легкая атлетика 14 26 

1.5 Лыжная подготовка 12 - 

1.6 Плавание - - 

2 Вариативная часть 18 18 

2.1 Связанный с региональными и 

национальными особенностями 

Баскетбол 

10  

 

10 

2.2 По выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по 

углубленному изучению одного или 

нескольких видов спорта 

Баскетбол 

8  

 

 

 

8 

 
 

Номер 

урока 

Содержание 

(раздел, темы) 

Кол-во часов 

 1.4 Легкая атлетика 16 

 1.4.1. Беговые упражнения. 1 
 

 
1.4.1.1.Овладение техникой  
спринтерского бега. 

1 

1 Инструктаж ТБ на уроках легкой атлетики. 

История легкой атлетики. 

Высокий старт от 10 до 15 м. 

1 

 1.4.6.Развитие скоростных 
способностей. 

1 

2 Старты из различных исходных положений. 
Бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 2 
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 1.4.1.1.Овладение техникой спринтерского бега. 2 

3 Бег с ускорением от 30 до 40 м. 
Скоростной бег до 40 м. 

1 

4 Бег на результат 60 м. 1 

 1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 

5 Всевозможные прыжки и многоскоки. 1 

 1.4.2.Прыжковые упражнения. 
1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 

2 

 

2 

6 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 
 

1 

7 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега на результат 
 

1 

 1.4.3.Метание малого мяча. 
1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель 
и на дальность. 

4 

 

4 

8 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от 
груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в 
направлении броска с места; тоже с шага; снизу вверх на 
заданную и максимальную высоту. 

1 

9 Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска 
партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями, после 
поворота на 90*, после приседания. 

1 

10 Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, 
на  заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м., в 
горизонтальную и вертикальную цель(1*1м) с расстояния 6-8 
метров. 

1 

11 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на дальность на 
результат 
 

1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 
1.4.1.2.Овладение техникой длительного бега. 

2 

2 

12 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. 
 

1 

13 Бег на 1000 м. 1 

 1.4.4.Развитие выносливости. 
 

3 

14 Эстафеты. 
Круговая тренировка. 

1 

15 Бег с препятствиями и на местности. 
Минутный бег. 

1 

16 Кросс до 15 мин. 1 

 1.2.Баскетбол  14 
 1.2.1.Краткая характеристика вида спорта. 

Требования к технике безопасности. 
1 

17 История баскетбола.  
Основные правила игры в баскетбол.  
Основные приемы игры. 

1 
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Правила техники безопасности. 

 1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

2 

18 Стойки игрока. 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 
спиной вперед. 
Остановка двумя шагами и прыжком. 

1 

19 Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

1 

 1.2.3.Освоение ловли и передач мяча. 1 

20 Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без сопротивления защитника.(в 

парах, тройках, квадрате, круге). 

 

 1.2.4.Освоение техники ведения мяча. 2 

21 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 
движении по прямой, с изменением направления движения и 
скорости. 

1 

22 Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

рукой. 

1 

 1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 1 

23 Броски  в кольцо одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

1 

 1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 1 

24 Вырывание и выбивание мяча. 1 

 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

1 

25 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. 

1 

 1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения мячом и 

развитие координационныхспособностей. 

1 

26 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 2 

27 Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. 

1 

28 Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

2 

29 Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 

30 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 

 1.3.Гимнастика 12 

 1.3.1. Требования к технике безопасности. 
Кратка характеристика вида спорта. 
 

1 
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31 Инструктаж:  Правила техники безопасности и страховки во 
время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения 
физических упражнений. 
История гимнастики. 
Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Аэробика. 

Спортивная акробатика. 

1 

 1.3.2.Организующие команды и приемы. 

Освоение строевых упражнений. 

1 

32 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. 

1 

 1.3.3.Упражнения общеразвивающей направленности (без 
предметов). 
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на 

месте и в движении. 

1 

33 Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Простые связки 

1 

 1.3.4.Упражнения общеразвивающей направленности (с 
предметами). 
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

1 

34 Мальчики: с набивными мячами. 
Девочки:  с обручами, палками. 

1 

 1.3.5.Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 

1 

35 Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в 
висе; поднимание прямых ног в висе. 
Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. 

1 

 1.3.8.Развитие координационных способностей. 1 

36 Акробатические упражнения. 
Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря. 

1 

 1.3.7.Акробатические упражнения и комбинации. 
Освоение акробатических  упражнений. 

2 

37 Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках. 1 

38 Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках на результат. 1 

 1.3.10.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 

39 Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. 1 

 1.3.6.Опорные прыжки. Освоение опорных прыжков. 2 

40 Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см) 

1 

41 Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см) на результат 

1 

 1.3.9.Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. 

1 

42 Лазание по канату. 
Подтягивания. 

1 
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 1.2.Баскетбол 10 
 1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

1 

43 Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

1 

 1.2.3.Освоение ловли и передач мяча. 1 

44 Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без сопротивления защитника.(в 

парах, тройках, квадрате, круге). 

1 

 1.2.4.Освоение техники ведения мяча. 1 

45 Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

рукой. 

1 

 1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 1 

46 Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

1 

 1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 1 

47 Вырывание и выбивание мяча. 1 

 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

1 

48 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 
 

2 

49 Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. 
 

1 

50 Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

2 

51 Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 

52 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 

 1.4.Легкая атлетика 10 
 1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 

53 Всевозможные прыжки и многоскоки. 1 

 1.4.2.Прыжковые упражнения. 
1.4.2.2.Овладение техникой прыжка в высоту. 

2 

2 

54 Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. 1 

55 Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега на результат 1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 

1.4.1.2.Овладение техникой длительного бега. 

1 

1 

56 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. 
Бег на 1000 м. 

1 
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 1.4.4.Развитие выносливости. 1 

57 Кросс до 15 мин. 1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 

1.4.1.1.Овладение техникой спринтерского бега. 

2 

2 

58 Высокий старт от 10 до 15 м. 
Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

1 

59 Скоростной бег до 40 м. 
Бег на результат 60 м. 

1 

 1.4.2.Прыжковые упражнения. 
1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 

2 

2 

60 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 1 

61 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега на результат. 1 

 1.4.3.Метание малого мяча. 
1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель 
и на дальность. 
 

1 

1 

62 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на дальность на 
результат 

1 

 1.2.Баскетбол 6 

 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

1 

63 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. 

1 

 1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения мячом и 

развитие координационныхспособностей. 

1 

64 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 2 

65 Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. 

1 

66 Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

2 

67 

 

Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 

68 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 

 
 
 

Тематическое распределение программного материала (сетка часов) при 
двух разовых занятиях в неделю. 

№ 
п/п 

 Количество часов 6 класс 

Авторская программа Рабочая программа 

1 Базовая часть 75 75 
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1.1 Основы знаний о физической 
культуре 

В процессе уроков 

1.2 Спортивные игры 
(баскетбол) 

12 12 

1.3 Гимнастика с элементами 
акробатики 

12 12 

1.4 Легкая атлетика  14 26 
1.5 Лыжная подготовка (Лыжные 

гонки) 
12  -  

1.6 Плавание - - 
2 Вариативная часть 18 18 
2.1 Связанный с региональными и 

национальными особенностями 
Баскетбол 

10  
 
10 

2.2 По выбору учителя, учащихся, 
определяемый самой школой, по 
углубленному  изучению одного 
или нескольких видов спорта 
Баскетбол 

8  
 
 
 
8 

 ИТОГО 68 68 
 

Номер 

урока 

Содержание 

(раздел, темы) 

Кол-во часов 

 1.4 Легкая атлетика 16 

 1.4.1. Беговые упражнения. 1 
 

 
1.4.1.1.Овладение техникой  
спринтерского бега. 

1 

1 Инструктаж ТБ на уроках легкой атлетики. 

История легкой атлетики. 

Высокий старт от 15 до 30 м. 

1 

 1.4.6.Развитие скоростных 
способностей. 

1 

2 Старты из различных исходных положений. 
Бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 2 

 1.4.1.1.Овладение техникой спринтерского бега. 2 

3 Бег с ускорением от 30 до 50 м. 
Скоростной бег до 50 м. 

1 

4 Бег на результат 60 м. 1 

 1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 

5 Всевозможные прыжки и многоскоки. 1 

 1.4.2.Прыжковые упражнения. 
1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 

2 

 

2 

6 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 
 

1 
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7 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега на результат 
 

1 

 1.4.3.Метание малого мяча. 
1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель 
и на дальность. 

4 

 

4 

8 Метание теннисного мяча с места на дальность отскока 
от стены, на заданное расстояние в коридор 5-6 м с 
расстояния 8-10 м. 

1 

9 Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и 
вертикальную цель (1*1м) с расстояния 8-10м 

1 

10 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на 
дальность и заданное расстояние. 

1 

11 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на 
дальность на результат 
 

1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 
1.4.1.2.Овладение техникой длительного бега. 

2 

2 

12 Бег в равномерном темпе до 15 мин. 
 

1 

13 Бег на 1200 м. 1 

 1.4.4.Развитие выносливости. 
 

3 

14 Эстафеты. 
Круговая тренировка. 

1 

15 Бег с препятствиями и на местности. 
Минутный бег. 

1 

16 Кросс до 15 мин. 1 

 1.2.Баскетбол  14 
 1.2.1.Краткая характеристика вида спорта. 

Требования к технике безопасности. 
1 

17 История баскетбола.  
Основные правила игры в баскетбол.  
Основные приемы игры. 
Правила техники безопасности. 

1 

 1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

2 

18 Стойки игрока. 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, 
лицом и спиной вперед. 
Остановка двумя шагами и прыжком. 

1 

19 Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). 

1 

 1.2.3.Освоение ловли и передач мяча. 1 

20 Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивления защитника.(в парах, тройках, квадрате, 

 



 41 

круге). 

 1.2.4.Освоение техники ведения мяча. 2 

21 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 
месте, в движении по прямой, с изменением 
направления движения и скорости. 

1 

22 Ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

1 

 1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 1 

23 Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. 

1 

 1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 1 

24 Вырывание и выбивание мяча. 1 

 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

1 

25 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

1 

 1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения 

мячом и развитие координационныхспособностей. 

1 

26 Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 2 

27 Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций 
игроков. 

1 

28 Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

2 

29 Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 

30 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 

 1.3.Гимнастика 12 

 1.3.1. Требования к технике безопасности. 
Кратка характеристика вида спорта. 
 

1 

31 Инструктаж:  Правила техники безопасности и 
страховки во время занятий физическими 
упражнениями. Техника выполнения физических 
упражнений. 
История гимнастики. 
Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

1 

 1.3.2.Организующие команды и приемы. 

Освоение строевых упражнений. 

1 

32 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 1 

 1.3.3.Упражнения общеразвивающей 
направленности (без предметов). 

1 



 42 

Освоение общеразвивающих упражнений без 

предметов на месте и в движении. 

33 Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 
движении, с маховыми движениями ногой, с 
подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

1 

 1.3.4.Упражнения общеразвивающей 
направленности (с предметами). 
Освоение общеразвивающих упражнений с 

предметами. 

1 

34 Мальчики: с набивными и большими мячами. 
Девочки:  с булавами. 

1 

 1.3.5.Упражнения и комбинации на гимнастических 
брусьях. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 

1 

35 Мальчики: махом одной и толчком другой подъем 
переворотом в упор; махом назад соскок; на бедре 
соскок  сед ноги врозь, из седа на бедре соскок 
поворотом. 
Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; 
соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; 
вис присев. 

1 

 1.3.8.Развитие координационных способностей. 1 

36 Акробатические упражнения. 
Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. 

1 

 1.3.7.Акробатические упражнения и комбинации. 
Освоение акробатических  упражнений. 

2 

37 Два кувырка вперед слитно; «мост» из положения стоя с 

помощью. 

1 

38 Два кувырка вперед слитно; «мост» из положения стоя с 

помощью на результат. 

1 

 1.3.10.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 

39 Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. 1 

 1.3.6.Опорные прыжки. Освоение опорных прыжков. 2 

40 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 

см). 

1 

41 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см) 

на результат. 

1 

 1.3.9.Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. 

1 

42 Лазание по канату. 
Подтягивания. 

1 

 1.2.Баскетбол 10 
 1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

1 

43 Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники 

1 
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передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). 

 1.2.3.Освоение ловли и передач мяча. 1 

44 Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге). 

1 

 1.2.4.Освоение техники ведения мяча. 1 

45 Ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

1 

 1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 1 

46 Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. 

1 

 1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 1 

47 Вырывание и выбивание мяча. 1 

 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

1 

48 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок в кольцо. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 
 

2 

49 Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций 
игроков. 
 

1 

50 Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

2 

51 Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 

52 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 

 1.4.Легкая атлетика 10 
 1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 

53 Всевозможные прыжки и многоскоки. 1 

 1.4.2.Прыжковые упражнения. 
1.4.2.2.Овладение техникой прыжка в высоту. 

2 

2 

54 Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. 1 

55 Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега на результат 1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 

1.4.1.2.Овладение техникой длительного бега. 

1 

1 

56 Бег в равномерном темпе до 15 мин. 
Бег на 1200 м. 

1 

 1.4.4.Развитие выносливости. 1 



 44 

57 Кросс до 15 мин. 1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 

1.4.1.1.Овладение техникой спринтерского бега. 

2 

2 

58 Высокий старт от 15 до 30 м. 
Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

1 

59 Скоростной бег до 50 м. 
Бег на результат 60 м. 

1 

 1.4.2.Прыжковые упражнения. 
1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 

2 

2 

60 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 1 

61 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега на результат. 1 

 1.4.3.Метание малого мяча. 
1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель 
и на дальность. 
 

1 

1 

62 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов на 
дальность на результат 

1 

 1.2.Баскетбол 6 

 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

1 

63 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

1 

 1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения 

мячом и развитие координационныхспособностей. 

1 

64 Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 2 

65 Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций 
игроков. 

1 

66 Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. 

2 

67 Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 

68 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 

 

Тематическое распределение программного материала (сетка часов) при 

двух разовых занятиях в неделю. 

№ 

п/п 

 Количество часов 7 класс 

Государственная 

программа 

Рабочая программа 

1 Базовая часть 75 75 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе уроков 
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1.2 Спортивные игры 

(баскетбол) 

12 12 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 12 

1.4 Легкая атлетика  14 26 

1.5 Лыжная подготовка (Лыжные 

гонки) 

12  -  

1.6 Элементы единоборств 4 4 

1.7 Плавание - - 

2 Вариативная часть 14 14 

2.1 Связанный с региональными и 

национальными особенностями 

Баскетбол 

8  

 

8 

2.2 По выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по 

углубленному  изучению одного 

или нескольких видов спорта 

Баскетбол 

6  

 

 

 

6 

 ИТОГО 68 68 

 

Номер 
урока 

Содержание 
(раздел, темы) 

Кол-во часов 

 1.4 Легкая атлетика 16 
 1.4.1. Беговые упражнения. 1 
 
 

1.4.1.1.Овладение техникой  
спринтерского бега. 

1 

1 Инструктаж ТБ на уроках легкой атлетики. 
История легкой атлетики. 
Высокий старт от 30 до 40 м. 

1 

 1.4.6.Развитие скоростных 
способностей. 

1 

2 Старты из различных исходных положений. 
Бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 2 
 1.4.1.1.Овладение техникой спринтерского бега. 

 
2 

3 Бег с ускорением от 40 до 60 м. 
Скоростной бег до 60 м. 
 

1 

4 Бег на результат 60 м. 
 

1 

 1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 
5 Всевозможные прыжки и многоскоки. 1 
 1.4.2.Прыжковые упражнения. 

 
1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 

2 
 
2 
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6 Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. 

 
1 

7 Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега на результат 1 
 1.4.3.Метание малого мяча. 

 
1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель 
и на дальность. 

4 
 
4 

8 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., 
стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с 
двух шагов, с трёх шагов вперёд-вверх; снизу вверх на 
заданную и максимальную высоту. 
 

1 

9 Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска 
партнёра, после броска вверх. 
 

1 

10 Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с 
места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в горизонтальную и 
вертикальную цель (1*1 м ) с расстояния 10-12 м. 

1 

11 Метание мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов на дальность 
на результат. 
 

1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 
 
1.4.1.2.Овладение техникой длительного бега. 
 

2 
 
2 

12 Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 
мин. 

1 

13 Бег на 1500 м. 1 
 1.4.4.Развитие выносливости. 3 

14 Эстафеты. 
Круговая тренировка. 

1 

15 Бег с препятствиями и на местности. 
Минутный бег. 

1 

16 Кросс до 15 мин. 1 
 1.2.Баскетбол  14 
 1.2.1.Краткая характеристика вида спорта. 

Требования к технике безопасности. 
1 

17 Инструктаж ТБ на уроках спортивных игр. 
История баскетбола.  
Основные правила игры в баскетбол.  
Основные приемы игры. 

1 

 1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, 
поворотов и стоек. 

2 

18 Стойки игрока. 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 
спиной вперед. 
Остановка двумя шагами и прыжком. 

1 

19 Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

1 
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 1.2.3.Освоение ловли и передач мяча. 1 
20 Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением 
защитника.(в парах, тройках, квадрате, круге). 

 

 1.2.4.Освоение техники ведения мяча. 2 
21 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и 
скорости. 

1 

22 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 
движении по прямой, с изменением направления движения и 
скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника. 

1 

 1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 1 
23 Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли, в прыжке) с пассивным 
противодействием. 

1 

 1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 1 
24 Перехват мяча 1 
 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 

координационных способностей. 
1 

25 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 
бросок. 

1 

 1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения мячом и 
развитие координационныхспособностей. 

1 

26 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 
 

2 

27 Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) с  изменением позиций. 
 

1 

28 Нападение быстрым прорывом (2:1). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей. 

2 

29 Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 
30 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 
 1.3.Гимнастика 12 
 1.3.1. Требования к технике безопасности. 

Кратка характеристика вида спорта. 
 

1 

31 Инструктаж:  Правила техники безопасности и страховки во 
время занятий физическими упражнениями. Техника 
выполнения физических упражнений. 
История гимнастики. 
Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Аэробика. 
Спортивная акробатика. 

1 

 1.3.2.Организующие команды и приемы. Освоение строевых 
упражнений. 

1 

32 Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 
налево!», «Полшага!», «Полный шаг!». 

1 

 1.3.3.Упражнения общеразвивающей направленности (без 1 
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предметов). 
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на 
месте и в движении. 

33 Общеразвивающие упражнения в парах. 1 
 1.3.4.Упражнения общеразвивающей направленности (с 

предметами). 
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

1 

34 Мальчики: гантелями (1-3 кг). 
Девочки:  с гимнастическими палками. 

1 

 1.3.5.Упражнения и комбинации на гимнастических 
брусьях. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 

1 

35 Мальчики подъем переворотом в упор толчком двумя; 
передвижение в висе; махом назад соскок. 
Девочки: махом одной и толчком другой подъем переворотом в 
упор на нижнюю жердь. 

1 

 1.3.8.Развитие координационных способностей. 1 
36 Акробатические упражнения. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических 
упражнений и инвентаря. 

1 

 1.3.7.Акробатические упражнения и комбинации. 
Освоение акробатических  упражнений. 

2 

37 Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на 
голове с согнутыми ногами. 
Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

1 

38 Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на 
голове с согнутыми ногами. 
Девочки: кувырок назад в полушпагат на результат. 

1 

 1.3.10.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 
39 Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. 1 
 1.3.6.Опорные прыжки. Освоение опорных прыжков. 2 

40 Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-
115 см). 
Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105-110 
см). 

1 

41 Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-
115 см). 
Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105-110 
см).на результат 

1 

 1.3.9.Развитие силовых способностей и силовой 
выносливости. 

1 

42 Лазание по канату. 
Подтягивания. 

1 

 1.6.Элементы единоборств 4 
 1.6.1.Овладение техникой приёмов. 1 

43 Правила поведения учащихся во время занятий. 
Стойки и передвижения в стойке. 
Захваты рук и туловища. 

1 

 1.6.2.Развитие координационных способностей. 2 
44 Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов» 1 
45 Подвижные игры «Часовые и разведчики», «Перетягивание в  
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парах» 
 1.6.3.Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. 
1 

46 Силовые упражнения и единоборства в парах. 1 
 1.2.Баскетбол 6 
 1.2.2.Овладение техникой передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 
1 

47 Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

1 

 1.2.5.Овладение техникой бросков мяча. 1 
48 Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли, в прыжке) с пассивным 
противодействием. 

1 

 1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты. 1 
49 Перехват мяча 1 
 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 

координационных способностей. 
1 

50 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 
бросок в кольцо. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 
 

1 

51 Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей. 

1 

52 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 
 1.4.Легкая атлетика 10 
 1.4.5.Развитие скоростно-силовых способностей. 1 

53 Всевозможные прыжки и многоскоки. 1 
 1.4.2.Прыжковые упражнения. 

1.4.2.2.Овладение техникой прыжка в высоту. 
 

2 
2 

54 Процесс совершенствования прыжка в высоту с 3-5 шагов 
разбега. 
 

1 

55 Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега на результат 1 
 1.4.1. Беговые упражнения. 

1.4.1.2.Овладение техникой длительного бега. 
 

1 
1 

56 Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 
мин. 
Бег на 1500 м. 
 

1 

 1.4.4.Развитие выносливости. 
 

1 

57 Кросс до 15 мин. 
 

1 

 1.4.1. Беговые упражнения. 
1.4.1.1.Овладение техникой спринтерского бега. 

1 
1 

58 Скоростной бег до 60 м. 1 
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Бег на результат 60 м. 
 1.4.2.Прыжковые упражнения. 

1.4.2.1.Овладение техникой прыжка в длину. 
2 
2 

59 Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. 1 
60 Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега на результат. 1 

 1.4.3.Метание малого мяча. 
1.4.3.1.Овладение техникой метания малого мяча в цель 
и на дальность. 

2 
2 

61 Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 
бросковых шагов разбега в коридор 10 м на дальность и 
заданное расстояние. 

1 

62 Метание мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов на дальность 
на результат. 

1 

 1.2.Баскетбол 6 
 1.2.7.Закрепление техники владения мячом и развитие 

координационных способностей. 
1 

63 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 
бросок. 

1 

 1.2.8.Закрепление техники перемещений, владения мячом и 
развитие координационныхспособностей. 

1 

64 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом. 

1 

 1.2.9.Освоение тактики игры. 
 

2 

65 Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. 

1 

66 Нападение быстрым прорывом (2:1). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

1 

 1.2.10.Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей. 

2 

67 Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 
68 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 1 

 

 

Тематическое распределение программного материала (сетка часов) при 

трех разовых занятиях в неделю. 

№ 

п/п 

 Количество часов  8 класс 

Авторская 

программа 

Рабочая 

программа 

1 Базовая часть 84 84 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе уроков 

1.2 Спортивные игры 
(баскетбол) 

18 18 

1.3 Гимнастика с элементами 18 18 
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акробатики 

1.4 Легкая атлетика 21 39 

1.5 Лыжные гонки 18  -  

1.6 Элементы единоборств 9 9 

1.7. Плавание  - - 

2 Вариативная часть 18 18 

2.1 Связанный с региональными и 

национальными особенностями 

Баскетбол 

9  

 

9 

2.2 По выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по 

углубленному  изучению одного или 

нескольких видов спорта 

Баскетбол 

9  

 

 

 

9 

  102 102 

 

Номер 
урока 

Содержание 
(раздел, темы) 

Кол-во 
часов 

1.4.Легкая атлетика 21 
1.4.1.Овладение техникой спринтерского бега 4 

1 Инструктаж ТБ на уроках легкой атлетики. 
Низкий старт до 30 м. 

1 

2 Бег с ускорением от 70 до 80 м 1 
3 Скоростной бег до 70 м 1 
4 Бег на результат 100 м 1 

1.4.2.Развитие скоростно-силовых способностей 1 
5 Всевозможные прыжки и многоскоки 1 

1.4.3.Развитие координационных способностей 1 
6 Прыжки на точность приземления и в зоны 1 

1.4.4.Овладение техникой прыжка в длину 2 
7 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Многоскоки 1 
8 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега на результат. 1 

1.4.5.Овладение техникой метания 5 
9 Бросок набивного мяча (юноши-3 кг., девушки-2 кг.) двумя руками 

из различных и.п.с места, с шага, с двух шагов, вперед-вверх. 
1 

10 Бросок набивного мяча (юноши-3 кг., девушки-2 кг.)двумя руками 
из различных и.п. с трех шагов, с четырех шагов вперед-вверх. 

1 

11 Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель. 1 
12 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов с разбега в 

коридор 10 м на дальность. 
1 

13 Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов на результат. 1 

1.4.3.Развитие координационных способностей 2 
14 Бег с преодолением препятствий и на местности. 1 
15 Бег с изменением направления, скорости, способа перемещения 1 
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1.4.6.Овладение техникой длительного бега 3 
16 Бег в равномерном темпе  - до 20 мин, девочки – до 15 мин. 

Эстафеты. 
1 

17 Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки). Эстафеты. 1 
18 Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки) на результат. 1 

1.4.7Развитие выносливости 3 
19 Круговая тренировка 1 
20 Минутный бег 1 
21 Кросс до 15 мин. 1 

1.2.Баскетбол 27 
1.2.1.Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов 

и стоек. 
4 

22 Инструктаж техника безопасности на уроках спортивных игр. 
Стойка игрока. 

1 

23 Совершенствование техники перемещения в стойке приставными 
шагами боком, лицом и спиной вперед. 

1 

24 Совершенствование техники остановки двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом. 

1 

   
25 Зачет: комбинация из освоенных элементов техники передвижения 

(перемещения, остановка, поворот, ускорение) 
1 

1.2.2.Освоение ловли и передач мяча 2 
26 Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с 
пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках) 

1 

27 Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя руками 
от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника (квадрате, круге). 

1 

1.2.3.Освоение техники ведения мяча 4 
28 Совершенствование техники  ведения мяча в низкой, средней и 

высокой стойке в движении по прямой, с изменением направления 
движения и скорости. 

1 

29 Совершенствование техники ведения мяча с пассивным 
сопротивлением защитника 

1 

30 Ведение мяча в движении по прямой -остановка двумя шагами -
передача. 

1 

31 Зачет: ведение мяча в движении по прямой - остановка двумя 
шагами -передача. 

1 

1.2.4.Овладение техникой бросков мяча 3 
32 Броски в кольцо одной и двумя руками с места и в движении (после 

ловли) с пассивным противодействием, в прыжке 
1 

33 Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения) 
с пассивным противодействием, в прыжке 

1 

34 Зачет: броски одной и двумя руками с места. 1 

1.2.5.Закрепление техники перемещений, владения мячом и 
развитие координационных способностей 

2 

35 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом. 

1 

36 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 1 
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владения мячом. Эстафеты. 

1.2.6.Освоение индивидуальной техники защиты 1 
37 Перехват мяча 1 

1.2.7.Освоение тактики игры 5 
38 Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3 на одну корзину 
1 

39 Позиционное нападение и личная защита в игровых 
взаимодействиях 4:4, 5:5 на одну корзину 

1 

40 Взаимодействия двух игроков в нападении  и защите через «заслон» 1 
41 Нападение быстрым прорывом. (3:2) 1 
42 Нападение быстрым прорывом. (3:2). Взаимодействия двух игроков в 

нападении  и защите через «заслон» 
1 

1.2.8.Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 
способностей 

6 

43 Игры и игровые задания 2:1. 1 
44 Игры и игровые задания 3:1. 1 
45 Игры и игровые задания 3:2. 1 
46 Игры и игровые задания 3:3. 1 
47 Игра по упрощенным правилам баскетбола. Эстафеты.                                                                                                        1 
48 Игра по упрощенным правилам баскетбола. 1 

1.3.Гимнастика с элементами акробатики 18 
1.3.1.Освоение строевых упражнений 1 

49 Инструктаж техника безопасности на уроках гимнастики. Освоение 
строевых упражнений. 

1 

1.3.2.Освоение акробатических упражнений 5 
50 М: кувырок назад в упор стоя ноги врозь, д: мост и поворот в упор 

стоя на одном колене. 
1 

51 М: кувырок вперед и назад, длинный кувырок, д: кувырки вперед и 
назад. 

1 

52 М: стойка на голове и руках, д: мост и поворот в упор стоя на одном 
колене. 

1 

53 Акробатические упражнения. 1 
54 Зачет: связка акробатических элементов. 1 

1.3.3.Освоение опорных прыжков 4 
55 Опорные прыжки. Подвижные игры. 1 
56 Девочки: прыжок боком с поворотом на 90  (конь в ширину, высота 

110 см) 
1 

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

1 

58 Зачет: опорные прыжки 1 

1.3.4.Освоение висов и упоров 2 
59 Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание 

в упор присев. Девочки: из упора на нижней жерди опускание 
вперед. 

1 

60 Упражнения в висах и упорах 1 

1.3.5.Развитие силовых способностей 4 
61 Лазание по канату.  1 
62 Лазание по канату на результат. 1 
63 Подтягивание из виса (м), подъем туловища из положения лежа (д) 1 
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64 Подтягивание из виса (м), подъем туловища из положения лежа (д) 
на результат. 

1 

1.3.6.Развитие координационных способностей 2 
65 Упражнения на гимнастической стенке. Эстафеты и игры. 1 
66 Упражнения на брусьях. Эстафеты и игры. 1 

1.6.Элементыединоборств 9 
67 Правила поведения учащихся во время занятий. Стойки и 

передвижения в стойке. 
1 

68 Захваты рук и туловища. 1 
69 Приемы борьбы за выгодное положение.  

Освобождение от захватов. 
1 

70 Борьба за предмет. 
Упражнения по овладению приемами самостраховки. 

1 

71 Борьба за предмет. 1 
72 Силовые упражнения и единоборства в парах. 1 

73 Подвижная игра «Выталкивание из круга» 1 
74 Подвижная игра «Бой петухов» 1 
75 Подвижная игра «Часовые и разведчики» 1 

1.2.Баскетбол 3 
1.2.8.Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 
3 

76 Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 
77 Игры — эстафеты с элементами баскетбола. Игра по упрощенным 

правилам баскетбола. 
1 

78 Игра по упрощенным правилам баскетбола. 1 

1.4.Легкая атлетика 18 
1.4.7.Развитие выносливости 3 

79 Бег с препятствиями и на местности. 1 
80 Кросс до 15 мин. Круговая тренировка. 1 
81 Кросс до 15 мин. 1 

1.4.6.Овладение техникой длительного бега 3 
82 Бег в равномерном темпе -  до 20 мин, девочки-до 15 мин. 1 

83 Бег в равномерном темпе -  до 20 мин, девочки-до 15 мин. Эстафеты 1 
84 Бег на 2000м (мальчики) и на 1500м (девочки) 1 

1.4.8.Овладение техникой прыжка в высоту 3 
85 Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. Многоскоки 1 
86 Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. Прыжки на точность 

приземления. 
1 

87 Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега на результат. 1 

1.4.1.Овладение техникой спринтерского бега 3 
88 Низкий старт до 30 м. 1 
89 Бег с ускорением от 70 до 80 м. 1 
90 Бег на результат 100 м. 1 

1.4.4.Овладение техникой прыжка в длину 3 
91 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Многоскоки. 1 
92 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Прыжки в зоны. 1 
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93 Прыжки в длину с 11-13  шагов разбега на результат. 1 

1.4.5.Овладение техникой метания 3 
94 Бросок набивного мяча (юноши-3кг, девушки-2кг) двумя руками из 

различныхи.п. с места. 
1 

95 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов разбега в коридор 
10 м на дальность. 

1 

96 Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов на результат. 1 

1.2.Баскетбол 6 
1.2.8.Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 
4 

97 Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры с элементами 
баскетбола. 

1 

98 Игра по упрощенным правилам баскетбола. 1 
99 Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3, эстафеты с элементами 

баскетбола. 
1 

100 Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. игры с элементами 
баскетбола. 

1 

1.2.7.Освоение тактики игры 2 
101 Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон» 1 
102 Тактика свободного нападения. 1 

 ИТОГО: 102 
 

 

Тематическое распределение программного материала (сетка часов) при 

трех разовых занятиях в неделю. 

№ 

п/п 

 Количество часов  9 класс 

Авторская 

программа 

Рабочая 

программа 

1 Базовая часть 84 84 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 

1.2 Спортивные игры 
(баскетбол) 

18 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

1.4 Легкая атлетика 21 39 

1.5 Лыжные гонки 18  -  

1.6 Элементы единоборств 9 9 

1.7. Плавание - - 

2 Вариативная часть 18 18 

2.1 Связанный с региональными и 

национальными особенностями 

Баскетбол 

9  

 

9 
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2.2 По выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по 

углубленному  изучению одного или 

нескольких видов спорта 

Баскетбол 

9  

 

 

 

9 

  102 102 

 
Номер 
урока 

Содержание 
(раздел, темы) 

Кол-во 
часов 

1.4 Легкая атлетика 21 
1.4.1 Овладение техникой спринтерского бега 4 

1 Инструктаж ТБ на уроках легкой атлетики. 
Низкий старт до 30 м. 

1 

2 Бег с ускорением от 70 до 80 м 1 
3 Скоростной бег до 70 м 1 
4 Бег на результат 100 м 1 

1.4.2 Развитие скоростно-силовых способностей 1 
5 Всевозможные прыжки и многоскоки 1 

1.4.3 Развитие координационных способностей 1 
6 Прыжки на точность приземления и в зоны 1 

1.4.4 Овладение техникой прыжка в длину 2 
7 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Многоскоки 1 
8 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега на результат. 1 

1.4.5 Овладение техникой метания 5 
9 Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки - 2 кг) двумя руками 

из различных и.п.с места. 
1 

10 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с двух-
четырех  шагов вперед-вверх. 

1 

11 Метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность. 1 
12 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега в коридор 10 м и на заданное расстояние 
1 

13 Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов на результат. 1 

1.4.3. Развитие координационных способностей 2 
14 Бег с преодолением препятствий и на местности. 1 
15 Бег с изменением направления, скорости, способа перемещения 1 

1.4.6 Овладение техникой длительного бега 3 
16 Бег в равномерном темпе  - до 20 мин, девочки – до 15 мин. 

Эстафеты. 
1 

17 Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки) эстафеты. 1 
18 Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки) на результат. 1 

1.4.7 Развитие выносливости 3 
19 Круговая тренировка. Минутный бег 1 
20 Бег с гандикапом. 1 
21 Кросс до 3 км. 1 

1.2 Баскетбол 27 
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1.2.1 Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов 
и стоек. 

4 

22 Инструктаж техника безопасности на уроках спортивных игр. 
Стойка игрока. 

1 

23 Совершенствование техники перемещения в стойке приставными 
шагами боком, лицом и спиной вперед. 

1 

24 Совершенствование техники остановки двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом. 

1 

25 Зачет: комбинация из освоенных элементов техники передвижения 
(перемещения, остановка, поворот, ускорение) 

1 

1.2.2 Освоение ловли и передач мяча 2 
26 Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника (в парах, тройках) 

1 

27 Совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя руками от 
груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника (квадрате, круге). 

1 

1.2.3 Освоение техники ведения мяча 4 
28 Совершенствование техники  ведения мяча в низкой, средней и 

высокой стойке в движении по прямой, с изменением направления 
движения и скорости. 

1 

29 Совершенствование техники ведения мяча с пассивным 
сопротивлением защитника 

1 

30 Ведение мяча в движении по прямой -остановка двумя шагами -
передача. 

1 

31 Зачет: ведение мяча в движении по прямой - остановка двумя шагами 
-передача. 

1 

1.2.4 Овладение техникой бросков мяча 3 
32 Совершенствование техники бросков в кольцо одной и двумя руками 

с места и в движении (после ловли, после ведения) с пассивным 
сопротивлением защитника, в прыжке. 

1 

33 Броски одной и двумя руками в прыжке. 1 
34 Зачет: броски одной и двумя руками в прыжке. 1 

1.2.5 Закрепление техники перемещений, владения мячом и 
развитие координационных способностей 

2 

35 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом. 

1 

36 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом. Эстафеты. 

1 

1.2.6 Освоение индивидуальной техники защиты 1 
37 Перехват мяча 1 

1.2.7 Освоение тактики игры 5 
38 Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 

2:2, 3:3 на одну корзину 
1 

39 Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 
4:4, 5:5 на одну корзину 

1 

40 Взаимодействия трех игроков (тройка и малая восьмерка) 1 
41 Нападение быстрым прорывом. (3:2) 1 
42 Нападение быстрым прорывом. (3:2). Взаимодействия трех игроков 

(тройка и малая восьмерка) 
1 
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1.2.8 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 
способностей 

6 

43 Игры и игровые задания 2:1. 1 
44 Игры и игровые задания 3:1. 1 
45 Игры и игровые задания 3:2. 1 
46 Игры и игровые задания 3:3. 1 
47 Игра по упрощенным правилам баскетбола. Эстафеты. 1 
48 Игра по упрощенным правилам баскетбола. 1 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 
1.3.1 Освоение строевых упражнений 1 

49 Инструктаж техника безопасности на уроках гимнастики. Освоение 
строевых упражнений. 

1 

1.3.2 Освоение акробатических упражнений 5 
50 М: из упора присев силой стойка на голове и руках, д: равновесие на 

одной; выпад вперед. 
1 

51 М: длинный кувырок вперед с трех шагов разбега, д: кувырок. 1 
52 М: из упора присев силой стойка на голове и руках, д: равновесие на 

одной; выпад вперед. 
1 

53 Акробатические упражнения. 1 
54 Зачет: связка акробатических элементов. 1 

1.3.3 Освоение опорных прыжков 4 
55 Опорные прыжки. Подвижные игры. 1 
56 Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см) 1 
57 Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см). 

Эстафеты. 
1 

58 Зачет: опорный прыжок 1 

1.3.4 Освоение висов и упоров 2 
59 Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой. Девочки: вис 

прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю. 
1 

60 Упражнения в висах и упорах 1 

1.3.5 Развитие силовых способностей 4 
61 Лазание по канату. Подвижные игры. 1 
62 Лазание по канату на результат. 1 
63 Подтягивание из виса (м), подъем туловища из положения лежа (д) 1 
64 Подтягивание из виса (м), подъем туловища из положения лежа (д) на 

результат. 
1 

1.3.6 Развитие координационных способностей 2 
65 Упражнения на гимнастической стенке. Эстафеты и игры. 1 

66 Упражнения на брусьях. Эстафеты и игры. 1 

1.6 Элементы единоборств 9 
67 Пройденный материал по приемам единоборств. Правила поведения 

учащихся во время занятий. 
1 

68 Стойки и передвижения в стойке. 
Захваты рук и туловища. 
 

1 

69 Приемы борьбы за выгодное положение.  
Освобождение от захватов. 

1 
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70 Борьба за предмет. 
Упражнения по овладению приемами самостраховки. 

1 

71 Борьба за предмет. 
 

1 

72 Силовые упражнения и единоборства в парах. 1 
73 Подвижная игра  «Выталкивание из круга» 1 
74 Подвижная игра  «Бой петухов»  1 
75 Подвижная игра  «Часовые и разведчики» 1 

1.2 Баскетбол 3 
1.2.8 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 
3 

76 Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1 
77 Игры — эстафеты с элементами баскетбола. Игра по упрощенным 

правилам баскетбола. 
1 

78 Игра по упрощенным правилам баскетбола. Эстафеты. 1 

1.4 Легкая атлетика 18 
1.4.7 Развитие выносливости 3 

79 Бег с препятствиями и на местности, в парах, командами. 1 
80 Кросс до 3 км. Круговая тренировка. 1 
81 Кросс до 3 км. 1 

1.4.6 Овладение техникой длительного бега 3 
82 Бег в равномерном темпе  - до 20 мин, девочки – до 15 мин. 1 

83 Бег в равномерном темпе  - до 20 мин, девочки – до 15 мин.Эстафеты 1 
84 Бег на 2000 м. (мальчики) и на 1500 м. (девочки) на результат. 1 

1.4.8 Овладение техники прыжка в высоту 3 
85 Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. Многоскоки 1 
86 Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. Прыжки на точность 

приземления. 
1 

87 Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега на результат. 1 

1.4.1 Совершенствование техники спринтерского бега 3 
88 Низкий старт до 30 м. 1 
89 Бег с ускорением от 70 до 80 м. 1 
90 Бег на результат 100 м. 1 

1.4.4 Овладение техникой прыжка в длину 3 
91 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Многоскоки. 1 
92 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Прыжки в зоны. 1 
93 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега на результат. 1 

1.4.5 Овладение техникой метания 3 
94 Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки - 2 кг) двумя руками 

из различных и.п.сместа. 
1 

95 Метание теннисного мяча с 4-5 бросковых шагов с укороченного и 
полного разбега в коридор 10 м и на заданное расстояние 

1 

96 Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов на результат. 1 

1.2 Баскетбол 6 
1.2.8 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 
4 



 60 

97 Игра по упрощенным правилам баскетбола. Эстафеты. 1 
98 Игра по упрощенным правилам баскетбола.  1 
99 Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3, эстафеты с элементами 

баскетбола. 
1 

100 Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. игры с элементами 
баскетбола. 

1 

1.2.7 Освоение тактики игры 2 
101 Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка) 1 
102 Тактика свободного нападения. 1 
 ИТОГО: 102 

 

 

 
 
СОГЛАСОВАНО                                                                                СОГЛАСОВАНО 

Протокол №1 заседание МО                                                         Зам. директора по УР 

учителей культурно-прикладных                                                        28 августа 2021г. 

дисциплин и спорта МБОУ-СОШ№12 

от 27 августа 2021г.                                                                                                     Н.А. Виноградова 

                                      Сычев В.И. 
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