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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

         Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» 

оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее – частное – 
конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и 

личностными результатами. 
         Личностные результаты – готовность и способность учеников к саморазвитию и 
личностному самоопределению. Проявляются в положительном отношении к физической 

культуре, накоплении знаний, достижении личностно-значимых результатов в физическом 
совершенствовании. 

         Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры: 
- в области познавательной культуры (владение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и физической подготовленности, об особенностях индивидуального 

здоровья, по основам организации занятий по физической культуре оздоровительной и 
тренировочной направленности); 

- в области нравственной культуры (способность управлять эмоциями, активно включаться 
во все мероприятия, предупреждение конфликтных ситуаций); 
- в области трудовой культуры (планировать режим дня,  содержать в порядке спортивный 

инвентарь); 
- в области эстетической культуры (правильная осанка, поддержание хорошего 

телосложения, умение легко передвигаться); 
- в области коммуникативной культуры (поиск и применение информации, формулировка 
целей и задач, работа в коллективе, принятие решений); 

- в области физической культуры (владение навыками выполнения двигательных умений, 
выполнение физических упражнений и их применение, проявление максимальных 

физических способностей). 
          Метапрадметные результаты – характеризуют уровень освоения межпредметных 
понятий и универсальных учебных действий. 

          Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры: 
- в области познавательной культуры (понимание физической культуры как культуры, 

здоровье как реализация физической культуры, профилактика вредных привычек); 
- в области нравственной культуры (бережное отношение к здоровью, терпимость и 
толерантность в достижении общих целей при совместной деятельности, ответственное 

отношение к порученному делу); 
- в области трудовой культуры (добросовестность выполнения задания, организационные 

способности, поддержание работоспособности); 
- в области эстетической культуры (правильная осанка, поддержание хорошего 
телосложения, умение легко передвигаться); 

- в области коммуникативной культуры (культура речи, ведение дискуссии, логическое, 
грамотное изложение); 

- в области физической культуры (организация и проведение занятий, владение 
двигательным арсеналом в разных видах спорта, наблюдение и самонаблюдение). 
         Предметные результаты – освоение учебного предмета, специфические умения, 

формирование научного мышления, научной терминологии. 



         Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 
культуры: 
- в области познавательной культуры (историческое развитие спорта, направления развития 

спорта и физической культуры, ЗОЖ); 
- в области нравственной культуры (проявление инициативы и творчества, помощь 

занимающимся, дисциплинированность, уважение к сопернику.); 
- в области трудовой культуры (преодоление трудностей, самостоятельные занятия, 
обеспечение техники безопасности.); 

- в области эстетической культуры (правильная осанка, культура движений, наблюдение за 
изменением физического развития.); 

- в области коммуникативной культуры (доступно излагать знания, формулировать цели и 
задачи, уметь судить соревнования.); 
- в области физической культуры (отбирать физические упражнения по функциональности, 

регулировать величину физической нагрузки, проводить самостоятельные занятия). 
Формирование универсальных учебных действий: 

Личностные УУД. 

 Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 
 Действие смыслообразования, 

 Нравственно-этическое оценивание 
Коммуникативные УУД 

 Умение выражать свои мысли, 
 Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 
 Управление поведением партнера: контроль, коррекция. 

 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками. 
 Построение высказываний в соответствии с условиями коммуникации.  

Регулятивные УУД 

 Целеполагание 
 волевая саморегуляция, 

 коррекция, 
 оценка качества и уровня усвоения. 

 Контроль в форме сличения с эталоном. 
 Планирование промежуточных целей с учетом результата. 
 Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: 

 Умение структурировать знания, 

 Выделение и формулирование учебной цели. 
 Поиск и выделение необходимой информации  
 Анализ объектов; 

 Синтез, как составление целого из частей 
 Классификация объектов. 

 
В результате изучения физической культуры ученик должен: 
знать/понимать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

уметь: 
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 
комплексы упражнений атлетической гимнастики; 



- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа 
жизни. 
 

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА 

  Настоящая рабочая программа по физической культуре разработана на основе: 

- Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования по 

физической культуре (основное общее образование, базовый уровень); 

- Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников  А.П. Матвеева. 

(М.: Просвещение, 2012). 

- Базисного учебного плана РФ для общеобразовательных учреждений РФ реализующих 

программу по ФГОС начального и основного общего образования от 23.06.2012 г. 

- Учебного плана школы на 2017-2018 учебный год; 
 

Цель школьного физического воспитания - формирование разносторонне физически 
развитой личности, способной активно использовать  ценности физической культуры для 
укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 
 

Задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств (скоростных, 
скоростно-силовых, гибкость, общей выносливости, специальных и специфических 

координационных) и повышение функциональных возможностей организма 
(сердечнососудистой, дыхательной, нервной системы и опорно-двигательного 

аппарата); 
 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта (легкая атлетика, 
гимнастика с элементами акробатики, лыжная подготовка, спортивные игры: 

баскетбол, волейбол); 
 освоение знаний физической культуре и спорте (физическая подготовка, быстрота, 

гибкость, координация, ловкость) , их истории и современном развитии  

(Олимпийские игры древности, зарождение Олимпийского движения) , формирование 
здорового образа жизни (закаливание, гигиена, режим дня, вредные привычки и их 

пагубное влияние на организм); 
 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности (УГГ, физкультминутки, подвижные игры, 



корригирующие упражнения), самостоятельной организации занятий физическими 
упражнениями (требование техники безопасности и гигиенических правил); 

 воспитание положительных качеств личности учащихся таких как ответственность, 

самостоятельность, активность, трудолюбие, упорство, терпеливость, норм 
коллективного взаимодействия (взаимопонимание, взаимовыручка, помощь) и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 
 

 

5 класс 

Раздел  Теоретический.  

 История физической культуры  

Олимпийские игры древности  

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения  

История зарождения олимпийского движения в России.  

Олимпийское движение в России (СССР). 1ч  

 Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.  

Физическая культура (основные понятия)  

Физическое развитие человека.  

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств.  

 Физическая культура человека  

Режим дня, его основное содержание и правила планирования.  

 

Раздел  Базовые виды спорта. 

1. Легкая атлетика.  

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий 

равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем 

или учащимися). Прыжки: в длину . Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 

дальность с разбега. Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Прыжки: в длину  

и в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча с разбега на дальность и в цель. 

Бег на короткие (30 м и 60 м) и средние учебные дистанции (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением искусственных и естественных 

препятствий (по типу кроссового бега). офп-гто. 

 

2. Баскетбол.  

Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; 

передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с чередованием 

скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым 

боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и 

прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от 

груди в парах, тройках (стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и 

правым боком); ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; 

бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, двумя руками снизу, бросок мяча в 

баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по 

правилам.  

Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 

изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя 



руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину 

двумя руками от груди с места. 

 

3. Гимнастика.  

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в 

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

колонну по одному разведением и слиянием. 

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

поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину 

(мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки). 

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

стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий 

и приставной шаги, шаг галопа и польки). Передвижения по напольному гимнастическому 

бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и 

подскоками (на месте и в движении). 

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной 

гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; 

преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. 

Расхождение при встрече на гимнастическом бревне .Гимнастика с основами акробатики 

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

последующим поворотом вперед; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в 

полушпагат. Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок вперед прыжком с места, 

перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев. Вольные упражнения 

(девочки): комбинации из стилизованных общеразвивающих упражнений с элементами 

хореографии (основные позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения 

мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; 

волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой 

на руки; прыжок выпрямившись; прыжок шагом). офп-гто. 

Упражнения общей физической подготовки с отягощением 

 

4. Лыжные гонки.  

  Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на месте и в движении. 

Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной 

стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися). Попеременный двухшажный и одновременный 

одношажный ход. Переход с попеременного хода на одновременный. Повороты махом на 

месте через лыжу вперед и через лыжу назад, «плугом». Подъем «полуелочкой», «елочкой» и 

«лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке. 

Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций с преодолением спусков и 

подъемов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). офп -гто. 

 

5. Волейбол.  

Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в правую и левую 

стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, вверх; прыжок вверх 

толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача 



через сетку; прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в движении 

приставными шагами); передача мяча из зоны в зону. Тактические действия игроков 

передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; 

выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача 

мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении 

приставными шагами). 

 

6 класс 

Раздел Теоретический.  

История физической культуры  

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр 

Физическая культура (основные понятия) 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств  

Физическая культура человека 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 

Раздел Базовые виды спорта 

1. Легкая атлетика.  

Низкий старт. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с 

преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег по 

учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча. Упражнения 

общей физической подготовки. Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину.Бег с 

препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег  1000-1500 м. офп-гто. 

 

2. Баскетбол.  

Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; 

передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. 

Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ловля и передача мяча с шагом,  

ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения скорости 

передвижения, с отскоком мяча на разную высоту; бросок мяча в корзину двумя руками 

снизу после ведения и от груди с места. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок 

мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Упражнения общей 

физической подготовки. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча 

судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

 

3. Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и 

тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и 

обратно. Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад 

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

группировке, стойка на голове и руках. Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через 

гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла 



(девочки). Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в 

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

поперек. 

Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок 

вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора углом; сед ноги врозь; 

размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор на 

нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь; размахивания изгибами 

в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе лежа на нижней жерди; выход из 

виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю жердь, соскок (девочки). 

Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа 

зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с 

полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми 

движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных 

движений (приставного, переменного шага, шага галопа, польки). 

Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по 

гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали 

(девочки). Упражнения специальной физической и технической подготовки. Упражнения 

общей физической подготовки с отягощением офп-гто. 

 

4. Лыжные гонки.  

Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение с 

чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым 

соскальзыванием. Одновременный одношажный ход. Передвижения с чередованием 

попеременного двухшажного с одновременным одношажным ходом. Торможение «упором». 

Преодоление небольших трамплинов (30—50 см высотой) в низкой стойке.Упражнения 

общей физической подготовки. Преодоление препятствий на лыжах способами 

перешагивания, перепрыгивания, перелезания; Спуск в низкой стойке. Прохождение 

учебных дистанций с использованием разученных способов передвижения (протяженность 

дистанции регулируется учителем или учащимися). 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. офп -гто. 

 

 

5. Волейбол.  

 Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии 

площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте.  

Нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую половину площадки. Передача 

мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Упражнения общей 

физической подготовки. Тактические действия: система игры со второй подачи игрока 

передней линии; Игра в волейбол по правилам. Упражнения специальной физической и 

технической подготовки. 

 

7 класс 

Раздел  Теоретический.  

История физической культуры 

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические 

требования).  



Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.  

Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

 

Раздел  Базовые виды спорта. 

1. Легкая атлетика.  

Прыжок в длину. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Эстафетный бег. 

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

бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). 

Упражнения общей физической подготовки. Спринтерский бег. Повороты при беге на 

средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 500 м — 

мальчики; 300 м — девочки). Упражнения специальной физической и технической 

подготовки.офп-гто. 

 

2. Баскетбол.  

 Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия 

игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и соперником. 

Упражнения общей физической подготовки. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. 

Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника 

при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные 

действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в 

корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при 

вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в 

баскетбол по правилам.Упражнения специальной физической и технической подготовки.  

 

3. Гимнастика.  

 Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага 

по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте. 

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

на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок 

вперед в упор присев, встать в основную стойку.  

Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два 

темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, 

перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с 

поворотом на 360°. 

Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте 

и с продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись 

с короткого разбега толчком одной. Упражнения на брусьях: наскок в упор, передвижение в 

упоре прыжками, соскок назад с опорой на жердь (мальчики); махом одной и толчком другой 

подъем переворотом в упор на нижней жерди (девочки). 

Упражнения общей физической подготовки. Опорный прыжок через гимнастического 

козла (мальчики). Упражнения на брусьях: наскок в упор углом, сед ноги врозь, перемах 

внутрь и размахивание в упоре, сед на левом бедре, перемах в сед на правом бедре, соскок; 



размахивание в упоре и соскоки махом вперед и назад (мальчики); наскок в вис на верхнюю 

жердь, размахивание изгибами, перемах согнув ноги в вис лежа на нижней жерди, круг 

правой (левой) с поворотом налево (направо) и перемахом в сед на правом (левом) бедре, 

соскок с дохватом за нижнюю жердь (девочки). 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): из упора стоя продольно наскок с 

перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на бедре руки в стороны;, 

стойка поперек руки в стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной 

поворот кругом, равновесие на одной, руки в стороны (или вверх), стойка на одной, другая 

вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к снаряду поперек. 

Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя элементы хореографии и 

ритмической гимнастики (основные позиции рук и ног, основные движения ногами, 

передвижения основными шагами); стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные 

шаги. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. Упражнения общей 

физической подготовки с отягощением офп-гто. 

 

4. Лыжная подготовка.  

Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного 

одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. 

Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. 

Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки. 

Коньковый ход. Передвижение с чередованием конькового хода с одновременным и 

попеременным лыжным ходом. Спуск с отлогих склонов с чередованием поворотов 

«плугом» и «упором» (слалом). Прохождение тренировочных дистанций (3 км — мальчики, 

1,5 км — девочки). Упражнения специальной физической и технической подготовки. офп -

гто. 

 

5. Волейбол.  

Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону после 

перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении . Упражнения 

общей физической подготовки. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов 

соперника. Тактические действия: защитные действия игроков при приеме подач и 

последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком 

задней линии. Игра в волейбол по правилам. Упражнения специальной физической и 

технической подготовки. 

 

 

8 класс 

Раздел Теоретический.  

История физической культуры 

Организация и проведение пеших туристических походов  

Физическая культура (основные понятия) 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.  

Адаптивная физическая культура.  

Физическая культура человека 



Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  

 

Раздел  Базовые виды спорта. 

4. Легкая атлетика.  

Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и кроссовый бег), 

прыжковых (прыжок в длину и высоту ) упражнениях. Прикладные упражнения, 

туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание. 

Упражнения общей физической подготовки. Метание мяча (гранаты). Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. Офп. Гто. 

 

5. Баскетбол.  

Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам. 

Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических 

игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической 

и технической подготовки.Упражнения общей физической подготовки. 

 

6. Гимнастика.  

 Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 

кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). Передвижение по 

гимнастическому бревну (девушки): ходьба со взмахом ног (до конца бревна), поворот на 

носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед, полушпагат, из 

стойки поперек соскок прогнувшись. Упражнения на брусьях: подъем в упор с прыжка, 

махом вперед в сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь, соскок 

махом вперед (назад), удерживаясь рукой за жердь (юноши); наскок в упор на нижнюю 

жердь, вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног на верхнюю, переход в упор на 

нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой за 

жердь (девушки).Упражнения общей физической подготовки.  

Основы акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из упора 

присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два 

темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, 

перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в  темпе прыжок вверх с 

поворотом на 360° (юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне 

(девушки): стойка поперек, руки в стороны, подскоки на двух на месте, усложненный шаг, 

подскоки с одной на другую с продвижением, равновесие с поворота махом одной ноги 

вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду 

поперек. 

Упражнения общей физической подготовки с отягощением Опорный прыжок через 

гимнастического коня (юноши). Вольные упражнения: динамического характера (повороты 

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

характера (стойки на двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); 

произвольная комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих 

упражнений, элементов ритмической гимнастики и хореографии, танцевальных движений с 

учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки). Офп-гто. 

 

7. Лыжная подготовка.  



Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с одного хода на 

другой. Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных ходов. Упражнения 

общей физической подготовки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, 

перехода с одного хода на другой. Прохождение на результат учебных дистанций с 

чередованием лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися).Упражнения специальной физической и технической подготовки. Офп-гто. 

 

8. Волейбол.  

Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. Тактические действия: взаимодействие игроков 

в защите при приеме мяча; отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по 

правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

9 класс 

Раздел Теоретический.  

История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни.  

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.  

 

Раздел Учебно-тренировочный.  

9. Легкая атлетика.   

Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в 

прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — 

девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. 

Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.  Упражнения общей 

физической подготовки. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на 

результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору 

учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) офп-гто.  

 

10. Баскетбол.  

Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. 

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в баскетбол в 

условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. Технико-тактические 

действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват мяча; борьба за мяч, не 

попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам. 

 

11. Гимнастика  



 Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в стойку на 

лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в 

упор ноги врозь. Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги 

(полька), ходьба со взмахами ног и поворотами;. Гимнастическая комбинация, составленная 

из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической 

подготовленности. Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над 

жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, 

составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности (девушки). Упражнения общей физической подготовки с 

отягощением. Выполнение индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций 

в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. Офп-гто.  

 

12. Лыжная подготовка.  

Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с чередованием 

одновременных, попеременных и бесшажного ходов. Прохождение соревновательной 

дистанции 3 км. Упражнения общей физической подготовки. Преодоление крутых подъемов 

бегом на лыжах (техника произвольная). Преодоление крутых спусков в низкой стойке. 

Прохождение тренировочных дистанций на 3 км — девушки и 5 км — юноши (на результат). 

Прохождение соревновательных дистанций (дистанция определяется учащимися) в 

условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. Офп-гто.  

 

13. Волейбол.  

Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. 

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в волейбол в 

условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. Технико-тактические 

командные действия (взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие 

игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи; взаимодействие игроков задней и 

передней линии в нападении при приеме подачи). Игра в волейбол по правилам.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Разделы программы классы 

5 6 7 8 9 

Теоретический  В процессе урока 

Базовые виды спорта       

1. Легкая атлетика  16 (+8 
кад.класс) 

16 (+8 
кад.класс) 

16 (+8 
кад.класс) 

16 (+8 
кад.класс) 

16 (+8 
кад.класс) 

2.  Баскетбол 10 (+ 6 

кад.класс) 

10 (+ 6 

кад.класс) 

10 (+ 6 

кад.класс) 

10 (+ 6 

кад.класс) 

10 (+ 6 

кад.класс) 

3. Гимнастика 14 (+7 кад. 
класс) 

14 (+7 кад. 
класс) 

14 (+7 кад. 
класс) 

14 (+7 кад. 
класс) 

14 (+7 кад. 
класс) 

4. Лыжная подготовка 16 (+5 

кад.класс) 

16 (+5 

кад.класс) 

16 (+5 

кад.класс) 

16 (+5 

кад.класс) 

16 (+5 

кад.класс) 

5. Волейбол  12 (+4 кад. 
Класс) 

12 (+4 кад. 
Класс) 

12 (+4 кад. 
Класс) 

12 (+4 кад. 
Класс) 

12 (+4 кад. 
Класс) 

6. Прикладная физическая 

подготовка 

4 

(кад.класс) 

4 

(кад.класс) 

4 

(кад.класс) 

4 

(кад.класс) 

4 

(кад.класс) 

Всего часов 68 68 68 68 68 

Всего часов (кадетский 

класс) 

102 102 102 102 102 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ 

9 класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 3х10  м, сек 7,8 8,1 8,5 8,4 9,0 9,6 

Бег 30 м, секунд 4,6 4,9 5,3 5,0 5,5 5,9 

Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,40 4,10 4,40 2,05 2,20 2,55 

Бег 60 м, секунд 8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

Бег 2000 м, мин 8,20 9,20 9,45 10,00 11,20 12,05 

Прыжки  в длину с места  210 200 180 180 170 155 

Подтягивание на высокой перекладине 11 9 6       

Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

Наклоны  вперед из положения сидя 13 11 6 20 15 13 

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 50 45 40 40 35 26 

Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 



Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

Бег на лыжах 3 км, мин 15,30 16,00 17,00 19,00 20,00 21,30 

Бег на лыжах 5 км, мин       Без учета времени 

Прыжок на скакалке, 25 сек, раз 58 56 54 66 64 
 

 

 

 

8 класс 
 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 3х10  м, сек 7,8 8,1 8,5 8,4 9,0 9,6 

Бег 30 м, секунд 4,8 5,1 5,4 5,1 5,6 6,0 

Бег 1000 м, мин  3,50 4,20 4,50 4,20 4,50 5,15 

Бег 60 м, секунд 9,0 9,7 10,5 9,7 10,4 10,8 

Бег 2000 м, мин 9,00 9,45 10,30 10,50 12,30 13,20 

Прыжки  в длину с места  190 180 165 175 165 156 

Подтягивание на высокой перекладине 10 8 5       

Сгибание и разгибание рук в упоре 25 20 15 19 13 9 

Наклоны  вперед из положения сидя 12 8 5 18 15 10 

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 48 43 38 38 33 25 

Бег на лыжах 3 км, мин 16,00 17,00 18,00 19,30 20,30 22,30 

Бег на лыжах 5 км, мин       Без учета времени 

Прыжок на скакалке, 25 сек, раз 56 54 52 62 60 58 

 

7 класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 3х10  м, сек 7,8 8,1 8,5 8,4 9,0 9,6 

Бег 30 м, секунд 5,0 5,3 5,6 5,3 5,6 6,0 

Бег 1000м - мальчики, мин 500м - девочки, мин 4,10 4,30 5,00 2,15 2,25 2,60 

Бег 60 м, секунд 9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

Бег 2000 м, мин 9,30 10,15 11,15 11,00 12,40 13,50 

Прыжки  в длину с места  180 170 150 170 160 145 

Подтягивание на высокой перекладине 9 7 5       

Сгибание и разгибание рук в упоре 23 18 13 18 12 8 

Наклоны  вперед из положения сидя 11 7 4 16 13 9 

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 45 40 35 38 33 25 

Бег на лыжах 2 км, мин 12,30 13,30 14,00 13,30 14,00 15,00 

Бег на лыжах 3 км, мин 18,00 19,00 20,00 20,00 25,00 28,00 

Прыжок на скакалке, 20 сек, раз 46 44 42 52 50 48 
 



6 класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 3х10  м, сек 8,2 8,5 9,0 8,8 9,3 9,6 

Бег 30 м, секунд 5,5 5,8 6,2 5,8 6,1 6,5 

Бег 1000м - мальчики, мин 500м - девочки, мин 4,20 4,45 5,15 2,22 2,55 2,80 

Бег 60 м, секунд 9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

Бег 2000 м, мин Без учета времени   

Прыжки  в длину с места  175 165 145 165 155 140 

Подтягивание на высокой перекладине 8 6 4       

Сгибание и разгибание рук в упоре 20 15 10 15 10 5 

Наклоны  вперед из положения сидя 10 6 3 14 11 8 

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 40 35 25 35 30 20 

Бег на лыжах 2 км, мин 13,30 14,00 14,30 14,00 14,30 15,00 

Бег на лыжах 3 км, мин 19,00 20,00 22,00       

Прыжок на скакалке, 20 сек, раз 46 44 42 48 46 44 

5 класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 3х10  м, сек 8,6 9,0 9,5 9,0 9,6 10,0 

Бег 30 м, секунд 5,7 6,0 6,5 5,9 6,2 6,6 

Бег 500м, мин 2,15 2,50 2,65 2,50 2,65 3,00 

Бег 1000м, мин 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30- 6,00 

Бег 60 м, секунд 10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

Бег 2000 м, мин Без учета времени   

Прыжки  в длину с места  170 155 135 160 150 130 

Подтягивание на высокой перекладине 7 5 3       

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 17 12 7 12 8 3 

Наклоны  вперед из положения сидя, см 9 5 3 12 9 6 

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 35 30 20 30 20 15 

Бег на лыжах 1 км, мин 6,30 7,00 7,30 7,00 7,30 8,00 

Бег на лыжах 2 км, мин 14,00 14,30 15,00 14,30 15,00 18,00 

Многоскоки, 8 прыжков, м 9 7 5       

Прыжок на скакалке, 15 сек, раз 34 32 30 38 36 34 

 

       
 
 


