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1. Планируемые результаты 

Результаты, заявленные образовательной программой «Физическая культура» по блокам 

содержания 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

• исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

• формы её организации в современном обществе;  

• педагогическим, физиологическим и психологическим основам обучения двигательных 

действий и воспитанию физических качеств, современным формам построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, 

• применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

• своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения 

• техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

• физических качеств; 

• разрабатывать самостоятельно занятия физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

• мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

• времени года и погодных условий; 

• распознавать негативные факторы риска для здоровья (сниженная двигательная активность, 

инфекционные заболевания, переутомление и т.п.); 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи 

• при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

• упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать особенности зарождения физической культуры, цель возрождения 

Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского 

движения; 

• определять контроль и оценку физического развития и физической подготовленности;  

• характеризовать работу скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при 

выполнении физических упражнений, способы простейшего контроля за деятельностью этих 

систем. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• технически правильно осуществлять и выполнять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; 

• самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

• действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

• своевременно устранять их; 

• осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и индивидуальной физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимов 

физической нагрузки; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 



• учебной деятельности, управлять своими эмоциями, владеть культурой общения, оказывать 

помощь в организации и проведении 

• занятий. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• 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, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, 

развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

• процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

• перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

• трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

• воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

• выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические 

действия в спортивных играх; 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

• демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

• прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

• разученных способов; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

• развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и 

физической подготовленности; 

• 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». 

 

2. Содержание учебного предмета  

 

5 класс 

Знания о физической культуре (1 час) 

           История Олимпийских игр. Укрепление здоровья, повышение умственной и физической 

работоспособности средствами физической культуры; Знание закаливания, природные факторы 

закаливания (воздух, вода и солнце). Основные виды закаливания; Режим дня и его значение. 

Значение утренней гимнастики. Занятие физическими упражнениями на свежем воздухе. 

Коррекционная гимнастика, направленная на укрепление здоровья (осанки, плоскостопия) 

 Физическое совершенствование (101 час) 

Гимнастика с основами акробатики (12 часов) 



         Строевые упражнения: Команды: «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!»; Рапорт 

учителю; Повороты на месте, Расчет по порядку, Расчет по 2 и по 3; Перестроение из одной шеренги 

в две и три (на каждом уроке). 

         Комплекс ОРУ: без предметов и с предметами ходьба, бег(на каждом уроке). 

Прыжки: с гимнастической скамейки, спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку, 

преодоление прыжком боком небольшого препятствия с опорой на одну руку, прыжки через 

скакалку, опорный прыжок через гимнастического «Козла» (вскок в упор присев и соскок со 

взмахом рук). 

         Упражнения в равновесии– ходьба по скамейки выпадами, назад на носках, опустившись в 

упор стоя на коленях повороты на гимнастической скамейке. 

Акробатические упражнения- кувырок назад, кувырок вперед, сочетание двух кувырков вперед, 

мост с положения стоя с помощью или у стены, наклон из положения стоя. 

Висы-  Вис на согнутых руках, подтягивание. 

 Легкая атлетика (23 часа) 

          Бег   15м., 30м., 60м., Челночный бег 3\10, Прыжки в высоту с прямого, и бокового разбега, и с 

места, Метание набивного мяча без отрыва от пола на дальность, Метание в вертикальную и 

горизонтальную цель. Сгибания рук в упоре лежа, Поднимание туловища с положения лежа за 30 

сек., 1 мин., Бег 1000 метров.        

 Длительный бег от 5 до 12 мин, Распределение дыхания на дистанции, техника дыхания  на 

дистанции, кросс1500 м. – девочки, 2000 м- мальчики. 

2. Техника –тактическая подготовка в избранном виде спорта. 

Баскетбол (21 час) 

         Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных 

элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение).  Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча 

на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя 

руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» 

Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, 

правила игры. 

Волейбол (20 часов) 

          Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над собой; 

Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед. Нижняя прямая подача мяча 

с расстояния 3-6 метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Комбинация из основных элементов (приема, передачи, удара); Комбинация из основных 

элементов техники перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на 

укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом 

по упрощенным правилам игры. Подводящая игра «Пионербол» 

Лыжная подготовка (25 часов) 

            Правила техники безопасности История лыжного спорта. Одежда, обувь и лыжный 

инвентарь. Попеременный двушажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуёлочкой». 

Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. Правила 

самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным 

спортом для поддержания работоспособности. Требования к одежде и обуви занимающегося 

лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

 

 

6 класс 



Знания о физической культуре (1 час) 

           Физическое качество быстрота, выносливость, сила. Понятие нагрузки и отдыха. Массаж и 

самомассаж (цели, задачи, формы организации, основные способы и приемы массажа.) 

профилактика травматизма на занятиях физической культуры и спортом. Организация до врачебной 

помощи при ушибах. Реакция организма на различные физические нагрузки. Основные приемы 

самоконтроля. самостраховки при выполнении упражнений. Оказание первой помощи при травмах. 

 Физическое совершенствование (101 час) 

Гимнастика с основами акробатики (12 часов) 

Акробатика 

          Комплекс упражнений коррекционной гимнастики. Акробатическая комбинация (серия 

кувырков вперед и назад в группировки); стойка на лопатках; переворот боком; стойка на голове; 

стойка на руках у стены, кувырок назад в полушпагат; Наклон вперед из положения сидя длинный 

кувырок с разбега выполнение слитно 2-3 кувырка, мост 

 Строевые упражнения: 

 перестроение из колонны по одному в колонну по два дроблением и сведением. Пол-оборота 

направо. И налево. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. (на каждом уроке) 

Комплекс УГГ: с предметами и без предметов (на каждом уроке) 

Висы (3 часа): Вис на согнутых руках, подтягивание. Подъем переворотом, передвижение в висе на 

руках. 

Упражнение в равновесии: ходьба приставными шагами на скамейке; приседание; соскоки 

прогнувшись. Пробежка по бревну, прыжки на одной ноге, расхождение при встрече, повороты на 

носках в полу приседе, полу шпагат, соскок прогнувшись, ласточка.  

Опорный прыжки: вскок в упор присев соскок прогнувшись козел в ширину    h100-110см. 

Легкая атлетика (23 часа) 

          Старт с опорой на одну руку, бег 30м, 60м,100м, челночный бег 4\15м, прыжок в длину с 

разбега и с места, метание малого мяча на дальность. метание малого мяча в вертикальную и 

горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток, сгибание рук в упоре лежа за 30 сек и 1 мин, бег 

1000м.преодоление препятствий с опорой на одну руку 

Длительный бег от 5 до 20 мин. распределения дыхания на дистанции, техника дыхания на 

дистанции, кросс2500 м. – девочки, 3000 м- мальчики. 

2. Техника –тактическая подготовка в избранном виде спорта. 

Баскетбол (21 час) 

           Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных 

элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение).  Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча 

на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя 

руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» 

Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, 

правила игры.       

Волейбол (20 часов) 

           Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Передача мяча сверху 

двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над собой; Прием мяча снизу 

двумя руками на месте и после перемещения вперед; Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 

метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных 

элементов (приема, передачи, удара); Комбинация из основных элементов техники перемещений и 

владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиции 

игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных 

площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по 

упрощенным правилам игры, Подводящая игра «Пионербол». 

Лыжная подготовка (25 часов) 



         История лыжного спорта. Основные правила соревнований. Одежда, обувь и лыжный 

инвентарь. Правила техники безопасности Одновременный двушажный и бесшажный ходы. Подъём 

«ёлочкой» Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры: «Остановка 

рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку» и др. 

 

 

 

7 класс 

  

 Знания о физической культуре (1 час) 

            История развития современных Олимпийских игр. Характеристика подросткового возраста и 

его проблемы. Нужды организма для правильного функционирования. Питание и его значение для 

роста и развития. Оздоровительные системы.  Составление комплексов упражнений корригирующей 

гимнастики. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики (12 часов) 

Акробатика 

           Комплекс упражнений коррекционной гимнастики. Акробатическая комбинация (серия 

кувырков вперед и назад в группировки); стойка на лопатках; переворот боком; стойка на голове; 

стойка на руках у стены, кувырок назад в полушпагат; Наклон вперед из положения сидя длинный 

кувырок с разбега выполнение слитно 2-3 кувырка, мост 

 Строевые упражнения – на каждом уроке: 

 перестроение из колонны по одному в колонну по два дроблением и сведением. Пол-оборота 

направо. И налево. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Комплекс УГГ – на каждом уроке: с предметами и без предметов. 

Висы –: Вис на согнутых руках, подтягивание. Подъем переворотом, передвижение в висе на руках. 

Упражнение в равновесии –Ходьба приставными шагами на скамейке; приседание; соскоки 

прогнувшись. Пробежка по бревну, прыжки на одной ноге, расхождение при встрече, повороты на 

носках в полу приседе, полу шпагат, соскок прогнувшись, ласточка. 

Опорный прыжки – опорный прыжок через козла ноги врозь. 

 Легкая атлетика (23 часа) 

          Старт с опорой на одну руку, бег 30м, 60м,100м, челночный бег 3\10м, прыжок в длину с 

разбега и с места, метание малого мяча на дальность. метание малого мяча в вертикальную и 

горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток, сгибание рук в упоре лежа за 30 сек и 1 мин, бег 

1000м.преодоление препятствий с опорой на одну руку 

 Длительный бег от 5 до 20 мин. распределения дыхания на дистанции, техника дыхания на 

дистанции, кросс2500 м. – девочки, 3000 м- мальчики. 

2. Техника –тактическая подготовка в избранном виде спорта. 

Баскетбол (21 час) 

         Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных 

элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение).  Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча 

на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя 

руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» 

Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, 

правила игры. 

Волейбол (20 часов) 

            Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Передача мяча сверху 

двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над собой; Прием мяча снизу 

двумя руками на месте и после перемещения вперед; Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 



метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных 

элементов (приема, передачи, удара); Комбинация из основных элементов техники перемещений и 

владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиции 

игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных 

площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по 

упрощенным правилам игры, Подводящая игра Пионербол» 

Лыжная подготовка (25 часов) 

        История лыжного спорта. Основные правила соревнований. Одежда, обувь и лыжный 

инвентарь. 

Правила техники безопасности Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим 

шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Коньковый ход. 

Прохождение дистанции 4 км. Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», 

«Карельская гонка» и др. 

 

 

8 класс 

 

Знания о физической культуре (1 час) 

         Значение нервной системы в управлении движениями и регуляция систем дыхания и 

кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

Анализ техники физического упражнения, и освоение и выполнение по объяснению. Ведения 

дневника самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроль за функциональным 

состоянием организма и физической подготовленностью. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. Водные процедуры (обтирание 

душ), купание в открытых водоемах. 

Физическое совершенствование (101 час) 

Гимнастика с основами акробатики (12 часов) 

Акробатика 

          Комплекс упражнений коррекционной гимнастики. Акробатическая комбинация из изученных 

элементов. М.- Кувырок назад в упор стоя ноги врозь, длинный кувырок, стойка на голове. Д.-Мост 

и поворот в упор стоя на одном колене. 

 Строевые упражнения – на каждом уроке: 

Команда «Прямо», повороты в движении направо и налево 

Комплекс УГГ – на каждом уроке: с предметами и без предметов 

Висы –Вис на согнутых руках, подтягивание. Подъем переворотом, подъем силой. 

Упражнение в равновесии –Ходьба приставными шагами на скамейке; приседание; соскоки 

прогнувшись. Пробежка по бревну, прыжки на одной ноге, расхождение при встречах, повороты на 

носках в полу приседе, полу шпагат, соскок прогнувшись, ласточка.    

Опорный прыжки –опорный прыжок через козла ноги врозь, опорный прыжок через козла согнув 

ноги. 

 Легкая атлетика (23 часа) 

           Старт с опорой на одну руку, бег 30м, 60м,100м, челночный бег 3\10м, прыжок в длину с 

разбега и с места, метание малого мяча на дальность, метание малого мяча в вертикальную и 

горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток, сгибание рук в упоре лежа за 30 сек и 1 мин, бег 

1000м.преодоление препятствий с опорой на одну руку. Прыжок в длину с разбега способом «согнув 

ноги». Прыжок в высоту способом «Перешагиванием» 

 Длительный бег от 5 до 20 мин. распределения дыхания на дистанции, техника дыхания на 

дистанции, кросс2500 м. – девочки, 3000 м- мальчики. 

2. Техника –тактическая подготовка в избранном виде спорта.   

Баскетбол (21 час) 

          Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных 



элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение).  Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча 

на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя 

руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» 

Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, 

правила игры. 

 Волейбол (20 часов) 

        Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Передача мяча сверху 

двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над собой; Прием мяча снизу 

двумя руками на месте и после перемещения вперед; Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 

метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных 

элементов (приема, передачи, удара); Комбинация из основных элементов техники перемещений и 

владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиции 

игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных 

площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по 

упрощенным правилам игры. 

Лыжная подготовка (25 часов) 

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

одновременно-двухшажный ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 4,5 км. 

Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». Попеременный четырёхшажный ход. 

Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение 

дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др. 

 

 

9 класс 

 

Знания о физической культуре (1час) 

         Значение нервной системы в управлении движениями и регуляция систем дыхания и 

кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

Анализ техники физического упражнения, и освоение и выполнение по объяснению. Ведения 

дневника самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроль за функциональным 

состоянием организма и физической подготовленностью. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. Водные процедуры (обтирание 

душ), купание в открытых водоемах. 

Физическое совершенствование (101 час) 

Гимнастика с основами акробатики (12 часов) 

Акробатика 

         Комплекс упражнений коррекционной гимнастики. Акробатическая комбинация из изученных 

элементов. М.- Кувырок назад в упор стоя ноги врозь, длинный кувырок, стойка на голове. Д.-Мост 

и поворот в упор стоя на одном колене. 

Строевые упражнения – на каждом уроке: 

Команда «Прямо», повороты в движении направо и налево 

Комплекс УГГ – на каждом уроке: с предметами и без предметов 

Висы: Вис на согнутых руках, подтягивание. Подъем переворотом, подъем силой. 

Упражнение в равновесии - Ходьба приставными шагами на скамейке приседание; соскоки 

прогнувшись. Пробежка по бревну, прыжки на одной ноге, расхождение при встрече повороты на 

носках в полу приседе, полу шпагат, соскок прогнувшись, ласточка. 

Опорный прыжки – 3 часа: опорный прыжок через козла ноги врозь, опорный прыжок через козла 

согнув ноги, опорный прыжок через козла углом. 

Легкая атлетика (23 часа) 



          Старт с опорой на одну руку, бег 30м, 60м,100м, челночный бег 3\10м, прыжок в длину с 

разбега и с места, метание малого мяча на дальность, метание малого мяча в вертикальную и 

горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток, сгибание рук в упоре лежа за 30 сек и 1 мин, бег 

1000м.преодоление препятствий с опорой на одну руку. Прыжок в длину с разбега способом «согнув 

ноги». Прыжок в высоту способом «Перешагиванием» 

 Длительный бег от 5 до 20 мин. распределения дыхания на дистанции, техника дыхания на 

дистанции, кросс 2500 м. – девочки, 3000 м- мальчики. 

2. Техника –тактическая подготовка в избранном виде спорта. 

 Баскетбол (21 час) 

          Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных 

элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение).  Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча 

на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя 

руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» 

Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, 

правила игры. 

  Волейбол (20 часов) 

          Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Передача мяча сверху 

двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над собой; Прием мяча снизу 

двумя руками на месте и после перемещения вперед. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 

метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных 

элементов (приема, передачи, удара); Комбинация из основных элементов техники перемещений и 

владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиции 

игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных 

площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по 

упрощенным правилам игры 

Лыжная подготовка (25 часов) 

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

одновременно-двухшажный ход. Коньковый одновременно-одношажный ход. Торможение и 

поворот «плугом». Прохождение дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», 

«Биатлон». Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Преодоление контруклона. 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий 

лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных 

мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах 

 

3. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

 

Тема раздела Кол-во 
 

Воспитательный потенциал 

5 класс 
На уроках физической культуры в 

5-9 классах решаются основные 

задачи, стоящие перед школьной 

системой физического 

воспитания. Большое значение в 

подростковом возрасте придается 

1 Знания о физической культуре  1 

2 Гимнастика с основами акробатики  12 

3 Легкая атлетика  23 

4 Спортивные игры   

 Баскетбол  21 

 Волейбол  20 



5 Лыжная подготовка  25 решению воспитательных задач: 

выработка привычки к 

самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями и 

избранными видами спорта в 

свободное время, воспитанию 

ценностных ориентаций на 

здоровый образ жизни. Овладение 

учащимися организаторскими 

навыками проведения занятий в 

качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи; 

содействовать формированию у 

подростков адекватной оценки их 

физических возможностей и 

мотивов к 

самосовершенствованию. Уроки 

физической культуры в этих 

классах содержат богатый 

материал для воспитания волевых 

качеств (инициативность, 

самостоятельность, смелость, 

дисциплинированность, чувство 

ответственности), а также 

нравственных и духовных сторон 

личности, таких, как честность, 

милосердие, взаимопомощь, 

отзывчивость и др. Одновременно 

с этим учебный материал 

программы позволяет учителю 

содействовать развитию у 

учащихся психических  

процессов: восприятий, 

представлений, памяти, 

мышлении. 

Виды и формы деятельности: 

беседы, игры, дискуссии, 

проведение совместных 

праздников школы, викторины, 

посещение матчей 

профессиональных команд. 

 Всего  102 

6 класс 

1 Знания о физической культуре  1 

2 Гимнастика с основами акробатики  12 

3 Легкая атлетика  23 

4 Спортивные игры   

 Баскетбол  21 

 Волейбол  20 

5 Лыжная подготовка  25 

 Всего  102 

   

7 класс 

1 Знания о физической культуре  1 

2 Гимнастика с основами акробатики  12 

3 Легкая атлетика  23 

4 Спортивные игры   

 Баскетбол  21 

 Волейбол  20 

5 Лыжная подготовка  25 

 Всего  102 

8 класс 

1 Знания о физической культуре  1 

2 Гимнастика с основами акробатики  12 

3 Легкая атлетика  23 

4 Спортивные игры   

 Баскетбол  21 

 Волейбол  20 

5 Лыжная подготовка  25 

 Всего  102 

9 класс 

1 Знания о физической культуре  1 

2 Гимнастика с основами акробатики  12 

3 Легкая атлетика  23 

4 Спортивные игры   

 Баскетбол  21 

 Волейбол  20 

5 Лыжная подготовка  25  

 Всего  102  
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