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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для 5-9 классов разработана на основе норма-

тивных документов: 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Феде-

рации»; 

- Федеральный государственный образовательного стандарта основного общего образова-

ния (утвержден приказом Минобрнауки России от 17 декабря 2010 г. N 1897); 

- Основная образовательная программа основного общего образования Средней общеобра-

зовательной школы при Посольстве России в Швеции; 

- Авторская программа основного общего образования по физической культуре для 5 – 9 

классов (В.И. Лях, «Физическая культура 5-9 классы». – М.: Просвещение, 2014 г.)  

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объ-

единяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями, должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духов-

ных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Рабочая программа разработана с учётом особенностей климатических условий региона и 

наличия соответствующей материальной базы. 

Целью школьного физического воспитания формирование разносторонне физически разви-

той личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организа-

ции активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образователь-

ных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, раз-

витие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценност-

ных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

- формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

- овладение школой движений; 

- обучения основам базовых видов двигательных действии; 

- дальнейшее развитие координационных (ориентированные в пространстве, перестроение двига-

тельных действии, быстрота и точность реагирование на сигналы, согласование движений, ритм, 

равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и 

кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влияния занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма развитие волевых и нравственных качеств; 

- выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

- углубления представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, со-

блюдения правил техники безопасности во время занятий, оказания первой помощи при травмах; 

- воспитания привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными ви-

дами спорта в свободное время; 

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капи-

тана команды, судьи;  

- формирования адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства 

ответственности; 

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.   

 



Личностные, метапредметные и предметные результаты 

 освоения учебного предмета «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной про-

граммы начального общего образования Федерального государственного образовательного стан-

дарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. 

№373) данная рабочая программа для 5–9 классов направлена на достижение учащимися личност-

ных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

• Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, 

чувство гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части населения народов Рос-

сии и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному вы-

бору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образовании на базе ориентировки в 

мире профессии и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интере-

сов; 

• формирования целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное мно-

гообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, 

его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, ре-

лигии, традициям, языкам ценностям народов России и народов мира; 

• готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сооб-

ществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенции 

с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

• развития морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе лич-

ностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам; 

•  формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, 

старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной учебно-исследователь-

ской, творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуаль-

ного и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуация, угрожающих жизни здо-

ровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Метапредметные результаты 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить формулировать для себя новые 

задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 



• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осо-

знано выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предло-

женных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющей ситуа-

цией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее реше-

ния; 

• владения основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного 

выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстни-

ками;  

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на 

основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 

Предметные результаты 

•понимание роли и значения физической культуры в формирования личностных качеств, в активном 

включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отби-

рать физическое упражнение и регулировать физические нагрузки для самостоятельных системати-

ческих занятий с различной функциональной направленностью с учетом индивидуальных возмож-

ностей и особенности организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учеб-

ного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культу-

рой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения 

оказывать первую помощь при легких травмах; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовлен-

ности; формирования умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него 

занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплекс общеразвивающих, оздоровительных и корригирую-

щих упражнений учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и 

режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умение использовать их в разнообразных формах игровой 

и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта  за счет упражнений, ориенти-

рованных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных  возможностей 

основных систем организма.  

 

Общая характеристика учебного предмета 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 



Предметом обучения физической культуры в основной школе является двигательная актив-

ность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двига-

тельные действия, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность. 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане. 

Учебный предмет «Физическая культура» изучается с 5 - 9 класс из расчета 3 часа в неделю 

(всего 510 ч.); в 5 классе – 102 ч., в 6 классе – 102 ч., в 7 классе – 102 ч., в 8 классе – 102 ч., 9 классе 

– 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен прика-

зом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889.  

 
Таблица тематического распределения количества часов 

 Разделы программы Рабочая программа 

  классы 

 5 6 7 8 9 

I Знания о физической культуре В процессе урока 

II Способы физкультурной деятельности В процессе урока 

III Физическое совершенствование  

1 Физкультурно-оздоровительная деятельность В режиме дня и в процессе 

урока 

2 Спортивно-оздоровительная деятельность  

2.1 Легкая атлетика 30 30 30 30 30 

2.2 Гимнастика с элементами акробатики 24 24 24 24 24 

2.3 Спортивные игры 36 36 36 36 36 

2.4 Кроссовая подготовка 12 12 12 12 12 

 Всего: 102 102 102 102 102 

 
Содержание программного материала. 

                       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 ви-

дов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бе-

режному отношению к природе (экологические требования). 

 

Физическая культура (основные понятия). 

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое 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 за-

нятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультми-

нуток 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 упраж-

нений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учеб-

ного 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 приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика. 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам.                                                     

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, вынос-

ливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Волейбол.  Развитие быстроты, силы, выносливости. 



Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

Требования к уровню физической подготовленности учащихся 

5 класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения 

Уровень 

Мальчики Девочки  

высо-

кий  
средний  

низ-

кий  

высо-

кий  

сред-

ний  

низ-

кий  

1 Челночный бег 3х10 м, сек.  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 

2 Бег 30 м, сек.  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

3 Кросс 1500м. 8 50 9.30 10.0 9.00 9.40 10.30 

4 Бег 60 м, сек.  10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Прыжки в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны вперед из положения сидя  10+ 6 2- 15+ 8 4- 

7 
Подтягивание на высокой перекла-

дине  
6 4 1 19 10 4 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 
17 12 7 12 8 3 

9 Прыжок в высоту с разбега 105 95 85 100 90 80 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положе-

ния лежа  
35 30 20 30 20 15 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  85 76-84 70-76 105 95 90 

12 
Метание мяча 150 г. на дальность м. с 

разбега 
30 25 20 20 17 14 

13 Прыжок в длину с разбега 320 300 260 280 260 220 

 

6 - класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

Уровень 

                     Мальчики                 Девочки 

высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

1 Челночный бег 3х10 м, сек  8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

2 Бег 30 м, сек.  4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

3 Кросс 1500м. мин.  8.00 8.30 8.50 8.30 8.50 9.50 

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

5 Прыжки в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны вперед из положения сидя  14+ 6 2- 16+ 9 5- 

7 
Подтягивание на высокой перекла-

дине  
7 4 1 20 11 4 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 
20 15 10 15 10 5 

9 Прыжок в высоту с разбега 115 105 95 105 95 85 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положе-

ния лежа  
40 35 25 35 30 20 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  46 44 42 48 46 44 



12 
Метание мяча 150гр.  на дальность м. с 

разбега 
28 25 23 25 23 20 

13 Прыжок в длину с разбега 340 320 270 300 280 230 

 

7 -  класс 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

Уровень 

Мальчики Девочки  

высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

1 Челночный бег 3х10 м, секунд 8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

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

5 Кросс 2000 м, мин.  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 

6 Прыжки в длину с места  205 170 150 200 160 140 

7 
Подтягивание на высокой перекла-

дине  
8 5 1 19 12 5 

8 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа  
23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положе-

ния лежа  
45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту с разбега 120 110 100 110 100 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  105 95 90 120 110 105 

13 
Метание 150 гр. мяча на дальность м.    

с разбега 
38 35 25 27 20 16 

 

8 -  класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения   

Уровень 

Мальчики Девочки 

высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

1 Челночный бег 3х10 м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек.  4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 

3 Бег 60 м, секунд  9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8 

4 Кросс 2000 м, мин 3000м. 16.30 17.30 18.30 12.30 13.30 14.30 

5 Прыжок в длину с разбега 380 360 310 340 310 260 

6 Прыжки в длину с места  210 180 160 200 160 145 

7 
Подтягивание на высокой перекла-

дине  
9 6 2 17 13 5 

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

9 Наклоны вперед из положения сидя  11+ 7 3- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положе-

ния лежа  
48 43 38 38 33 25 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  115 105 100 125 115 110 



12 
Метание мяча 150 гр. на дальность м. с 

разбега 
42 37 28 27 22 18 

13 Прыжок в высоту с разбега 125 115 105 115 105 95 

 

9 -  класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

Уровень 

Мальчики Девочки 

высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

1 Челночный бег 3х10 м, сек.  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек.  4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 

3 Бег 60 м, сек.  8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

4 Кросс 2000 м, мин; 3000 м, мин 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30 

5 Прыжки в длину с места  220 190 175 205 165 155 

6 Прыжок в высоту с разбега 130 120 110 115 110 100 

7 
Подтягивание на высокой перекла-

дине  
10 7 3 16 12 5 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 
32 27 22 20 15 10 

9 Наклоны вперед из положения сидя  12+ 8 4- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положе-

ния лежа  
50 45 40 40 35 26 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  125 120 110 130 120 115 

12 
Метание мяча 150гр. на дальность м. с 

разбега 
45 40 31 30 28 18 

13 Прыжок в длину с разбега 430 380 330 380 330 290 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического 

развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К 

мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное 

исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, 

но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого нена-

много. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат 

выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 



Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких 

ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мел-

ких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик 

при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения явля-

ется наличие грубых ошибок. 

В 5– 9 классах оценка за технику ставится при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с 

элементами акробатики, при построениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, 

броски, ходьба) учитывается результат (секунды, количество, длина, высота). 

 

ТЕМАТИЧЕСЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5-7 классы 

№ 

п/п 

Тема урока Характеристика видов деятельности 

учащихся  

Легкая атлетика 30 ч. 

1  История легкой атлетики. Техника безопас-

ности на уроках легкой атлетики. Специаль-

ные беговые и прыжковые упражнения.  

Изучают историю легкой атлетики. 

Применяют беговые упражнения для раз-

вития соответствующих физических спо-

собностей. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоя-

тельно, выявляют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освоения. 

Рассказывать о личной гигиене, ее основ-

ных процедурах. Демонстрируют вариа-

тивное выполнение беговых и прыжковых 

упражнений. 

Выбирают индивидуальный темп бега, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений. 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и коорди-

национные способности. 

Описывают технику выполнения мета-

тельных упражнений, осваивают её само-

стоятельно, выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей.  

2 Медленный бег. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. Высоки старт от 10 

до 15 м. 

3 Вредные привычки. Допинг. Общеразвиваю-

щие упражнения. Бег с ускорением от 30 до 

40 м. 

4 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Общеразвивающие упражнения. Бег на ре-

зультат 60 м.  

5 Личная гигиена. Медленный бег.  Специаль-

ные беговые и прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину с места. 

6 Рациональное питание. Бег в равномерном 

темпе от 10 до 12 минут. Прыжки в длину с 

места.  

7 Специальные   беговые и прыжковые упраж-

нения. Прыжки в длину с места. Челночный 

бег 3х10 м. 

8 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Прыжки в длину с места. Челночный бег 

3х10 м. 

9 Скоростной бег до 40 м. Метание мяча 150 гр. 

с разбега. Эстафеты. Прыжки в длину с места. 



10  Специальные беговые и прыжковые упраж-

нения. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Мета-

ние мяча 150 гр. с разбега. 

 

   Демонстрируют правильное выполне-

ние основных движении в прыжках и пра-

вильное приземление.   

Применяют беговые упражнения для раз-

вития соответствующих физических спо-

собностей. 

 

Проявляют интерес и желание демонстри-

ровать свои физические возможности и 

способности, технику выполнения осво-

енных двигательных действий. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопас-

ности. 

  Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопас-

ности. 

 

Демонстрируют технику выполнения раз-

личных беговых упражнении. 

     

Взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе освоения беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

Демонстрируют вариативное выполнение 

упражнений.  Применяют беговые упраж-

нения для развития координационных, 

скоростных способностей. 

Усваивают основные понятия и термины 

в беге. 

  

 

 

Измеряют пульс до, вовремя и после за-

нятий физическими упражнениями. 

Выбирают индивидуальный темп пере-

движения, контролируют темп бега по 

частоте сердечных сокращений. 

 

11 Бросок и ловля набивного мяча двумя руками 

2кг. Метание мяча 150 гр. с разбега. Эста-

феты. 

12 Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Бег на результат 60 м. Челночный бег 

3х10 м. Эстафеты. 

13 Медленный бег10-12 минут. Специальные бе-

говые и прыжковые упражнения. Бег на ре-

зультат 60 м. Эстафеты. 

14 Медленный бег 10-12 минут. Специальные 

беговые и прыжковые упражнения. Прыжки в 

длину с места. 

15 Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Челночный бег 3х10 м. Эстафеты. 

16 Техника безопасности на уроках легкой атле-

тики. Специальные упражнения беговые, 

прыжковые. Эстафеты.                              Чел-

ночный бег 3х10 м.  

17 Бросок и ловля набивного мяча двумя руками 

2кг. Метание мяча 150 гр. с разбега. Эста-

феты. 

18 Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Бег на результат 60 м. Челночный бег 

3х10 м. Эстафеты. 

19 Медленный бег10-12 минут. Специальные бе-

говые и прыжковые упражнения. Бег на ре-

зультат 60 м. Эстафеты. 

20 Медленный бег 10-12 минут. Специальные 

беговые и прыжковые упражнения. Прыжки в 

длину с места. 

 

21  Бросок и ловля набивного мяча. Специаль-

ные беговые и прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину с места. 

22 Бросок и ловля набивного мяча (2кг) двумя 

руками. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 

минут. Прыжки в длину с места.    



23 Специальные   беговые и прыжковые упраж-

нения. Прыжки в длину с места. Челночный 

бег 3х10 м. 

 

Описывают технику данных упражнений 

и составляют комбинации из числа ра-

зученных. 

 

Применяют упражнения для развития со-

ответствующих физических способно-

стей, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений.  

 

Выполняют контрольные тесты по лёгкой 

атлетике, осваивать упражнения для орга-

низации самостоятельных тренировок. 

 

 

 

Выполняют контрольные тесты по лёгкой 

атлетике, осваивать упражнения для орга-

низации самостоятельных тренировок 

 

 

 

 

24 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Прыжки в длину с места. Челночный бег 

3х10 м. 

25 Скоростной бег до 40 м. Метание мяча 150 гр. 

с разбега. Эстафеты. 

Прыжки в длину с места. 

26 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Высоки старт 10 до 15м. 

27 Бросок и ловля набивного мяча (2кг) двумя 

руками. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

28 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Бег на результат 60 м. Эстафеты. 

29 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Прыжки в длину с места. Челночный бег 

3х10 м. 

30 Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Челночный бег 3х10 м. Эстафеты. 

Гимнастика с элементами акробатики 24 ч. 

31  Краткая характеристика вида спорта. Требо-

вание к технике безопасности. Организующие 

команды и приёмы. 

Изучают историю гимнастики. 

Овладевают правилами техники безопас-

ности и страховки во время занятий. 

Раскрывают понятия здорового образа 

жизни. Выполняют комплекс упражнений 

утренней гимнастики.                                   Раз-

личают строевые команды, чётко выпол-

няют строевые приёмы. 

В парах тренируются в наложении повя-

зок и жгутов, переноске пострадавших. 

Описывают технику акробатических 

упражнений. 

Выполняют основные правила организа-

ции распорядка дня. 

Измеряют пульс до, вовремя и после заня-

тий физическими упражнениями. 

32  Здоровье и здоровый образ жизни. Строевые 

упражнения. Повороты на месте. Упражнения 

на гибкость. Акробатика. 

33 Организующие команды и приемы. Освоение 

строевых упражнений.  

34  Первая помощь при травмах. Опорные 

прыжки. Развитие силовых качеств. 

35 Режим отдыха и труда. Самонаблюдение и са-

моконтроль. Опорные прыжки. Развитие ско-

ростно-силовых качеств, бег с ускорением. 

36 Общеразвивающие упражнения без предме-

тов. Опорные прыжки. Метание мяча 1 кг. 



37 ОРУ с гимнастической палкой. Опорные 

прыжки. Развитие силовых качеств. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предме-

тов. 

 Составляют комбинации из числа ра-

зученных упражнений. 

 

Описывают технику данных упражнений 

и составляют комбинации из числа ра-

зученных. 

Используют гимнастические и акробати-

ческие упражнения для развития коорди-

национных способностей.                 Ока-

зывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, ана-

лизируют их технику. 

 

Осваивают комплексы упражнений утрен-

ней зарядки. 

Различают строевые команды, четко вы-

полняют строевые приемы. 

 

 

Раскрывают значения гимнастических 

упражнений для сохранения правильной 

осанки. 

 

Описывают технику акробатических 

упражнений и составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упраж-

нений. 

 

Описывают технику гимнастических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасно-

сти. 

 

Осваивают технику упражнений в лазанье 

и перелезании, упражнений на гимнасти-

ческой скамейке предупреждают появле-

ние ошибок и соблюдают правила без-

опасности. 

 

Оказывают помощь сверстникам в освое-

нии упражнений анализируют их технику, 

38 Строевые упражнения.  Повороты на месте. 

ОРУ на месте. Упражнения в равновесии. Раз-

витие силовых способностей и силовой вы-

носливости. 

39 ОРУ на месте. Развитие координационных 

способностей. Эстафеты и игры с использова-

нием гимнастических упражнений и инвен-

таря. 

40 Перестроения. Упражнения на гибкость. 

Упражнения в равновесии. 

41 Перестроения. ОРУ с гимнастической палкой. 

Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. 

42 Знания о физкультуре. Упражнения в висах и 

упорах. Метание мяча 1 кг. 

43 Строевые упражнения. Повороты на месте. 

Упражнения в висах и упорах. Развитие сило-

вых способностей. 

44 Общеразвивающие упражнения с гимнастиче-

ской палкой. Упражнения в висах и упорах. 

Развитие силовых качеств и силовой вынос-

ливости. 

45 Общеразвивающие упражнения в парах. Раз-

витие силовых качеств и силовой выносливо-

сти. Лазание по канату. 

46 Развитие силовых качеств и силовой вынос-

ливости. Подтягивание упражнения в висах и 

упорах Лазание по канату. Эстафеты и игры. 

47 Строевые упражнения. Повороты на месте. 

Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. Эстафеты и игры. 

48 Перестроения. Лазание по канату. Развитие 

силовых способностей и силовой выносливо-

сти. Упражнения с набивными мячами. 

49 Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча. 

50 Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча. 

 



51 Освоение опорных прыжков. Вскок в упор 

присев; соскок пригнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100см) 

выявляют ошибки и помогают в их ис-

правлении. 

 

Различают строевые команды.  

Точно выполняют строевые приемы. 

 

Используют данные упражнения для раз-

вития скоростно-силовых способностей. 

 

Описывают состав и содержание упраж-

нений и составляют гимнастические ком-

бинации из числа разученных упражне-

ний. 

Предупреждают появление ошибок и со-

блюдают правила безопасности. 

 

Описывают состав и содержание акроба-

тических упражнений с предметами и со-

ставляют комбинации из числа разучен-

ных упражнений. 

 

Оказывают помощь сверстникам в освое-

нии упражнений анализируют их технику, 

выявляют ошибки и помогают в их ис-

правлении. 

52 Развитие гибкости. Упражнения с предме-

тами. Акробатические упражнения на гимна-

стической стенке. Эстафеты и игры. 

53 Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. Подтягивание, упражнения в 

висах и упорах. Эстафеты. 

54 Развитие гибкости. Упражнения с предме-

тами. Акробатические упражнения на гимна-

стической стенке. Эстафеты и игры. 

Спортивные игры 36 ч. Волейбол. 

55 История волейбола. Правила техники без-

опасности. Основные приёмы игры. 

Изучают историю волейбола. 

Запоминают имена выдающихся волейбо-

листов. 

Овладевают основными приёмами игры в 

волейбол. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя устраняя типичные 

ошибки. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельно-

сти, используют игровые действия для 

развития выносливости.                                Со-

блюдают правила безопасности. 

Организуют совместные занятия волейбо-

лом со сверстниками, осуществляют су-

действо игры. 

 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

56 Стойка игрока. Перемещения в стойке при-

ставными шагами боком, лицом и спиной впе-

ред. 

57 Комбинация из основных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, оста-

новки, ускорения) 

58 Стойка игрока. Передача мяча над собой. 

Тоже через сетку. Эстафеты, круговая трени-

ровка, подвижные игры с мячом, двусторон-

ние игры до 12 мин. 

59 Передача мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. 

60 Специальные беговые, прыжковые упражне-

ния в парах. Стойка игрока. Эстафеты, игро-

вые упражнения. 

61 Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 

м. от сетки. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча. 



62 Передача мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. Нижняя прямая 

подача мяча. Учебная игра по упрощенным 

правилам 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя устраняя типичные 

ошибки. 

Проявляют интерес и желание демонстри-

ровать свои физические возможности и 

способности, технику выполнения осво-

енных двигательных действий. 

 

 

Соблюдают правила безопасности. 

Используют игровые упражнения для раз-

вития координационных и кондиционных 

способностей. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе совместной игровой деятельности.             

Руководствуются правилами игр. 

 

Проявляют положительные качества лич-

ности в процессе игровой деятельности. 

Проявляют доброжелательность, сдер-

жанность и уважение к соперникам и иг-

рокам своей команды в процессе игровой 

деятельности. 

Проявляют находчивость в решении игро-

вых задач, возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зави-

симости от ситуации и условий, возника-

ющих в процессе игровой деятельности. 

63 Правила и организация игры волейбол. Бег с 

ускорением, изменением направления, темпа. 

Игровые упражнения с набивным мячом.  

64 Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в 

стену; подача мяча в парах - через ширину 

площадки с последующим приемом мяча; че-

рез сетку с расстояния 3 – 6 м.  

65 Упражнения со скакалкой. Способы само-

контроля. Ходьба, бег с ускорением, измене-

нием направления, темпа из различных и. п. 

Игра по упрощенным правилам мини-волей-

бола. 

66 Имитация передачи мяча на месте и после пе-

ремещения двумя руками; освоение располо-

жения кистей и пальцев рук на мяче; передача 

мяча над собой; передача сверху двумя ру-

ками на месте и после перемещения вперед в 

парах. 

67 Передача мяча в стену: в движении, переме-

щаясь вправо, влево приставным шагом; пере-

дач мяча в парах: встречная, над собой-парт-

неру; передача мяча в парах через сетку; 

прием и передача мяча снизу двумя руками. 

68 Упражнения со скакалкой. Приём и передача. 

Нижняя подача мяча. Учебная игра по упро-

щенным правилам. 

Баскетбол 

69 История баскетбола. Основные правила бас-

кетбола. Правила техники безопасности. 

Изучают историю баскетбола и запоми-

нают имена выдающихся отечественных 

спортсменов. 

Овладевают основными приёмами игры в 

баскетбол. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

70 Основные приёмы игры. Перемещение иг-

рока.           

Поворот без мяча и с мячом. 

71 Стойка игрока. Перемещение в стойке при-

ставным шагом боком, лицом и спиной впе-

ред. Остановка двумя шагами и прыжком. 



72 Стойка игрока. Перемещение в стойке при-

ставным шагом боком, лицом и спиной впе-

ред. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе совместного освоения техники иг-

ровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности.  

Осуществляют самоконтроль за физиче-

ской нагрузкой во время занятий, соблю-

дают правила безопасности.    

 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки.  Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, со-

блюдают правила безопасности.    

 

  

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зави-

симости от ситуации и условий, возника-

ющих в процессе игровой деятельности.  

Организуют совместные занятия баскет-

болом со сверстниками, осуществляют 

судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют сво-

ими эмоциями.  

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют сво-

ими эмоциями.      

Организуют совместные занятия баскет-

болом со сверстниками, осуществляют 

судейство игры. 

73 Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, оста-

новка поворот, ускорение) 

74 Ведение мяча в низкой, средней высокой 

стойке на месте, в движении, по прямой, с из-

менением направления движения скорости; 

ведения без сопротивления защитника веду-

щей и не ведущей рукой. 

75 Броски одной двумя руками с места и в дви-

жении (после ведения, после ловли) без со-

противления защитника. Максимальное рас-

стояние до корзины -3,60 м. 

76 Вырывание и выбывание мяча. Броски одной 

двумя руками с места и в движении (после ве-

дения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до кор-

зины -3,60 м. 

77 Комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. 

78 Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения позиции игро-

ков.  

79 Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения позиции игро-

ков. 

80 Комбинация из основных элементов техники 

перемещений владения мячом. Игра по упро-

щённым правилам мини-баскетбола. 

81 Комбинация из основных элементов техники 

перемещений владения мячом. Игра по упро-

щённым правилам мини-баскетбола. 

Футбол 

82 История футбола. Основные правила игры. 

Основные приёмы игры в футбол. Подвиж-

ные игры для освоения передвижения и оста-

новок. Правила техники безопасности. 

Изучают историю футбола. 

Овладевают основными приёмами игры в 

футбол. Соблюдают правила, чтобы избе-

жать травм выполняют контрольные 

упражнения и тесты. Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и 

83 Стойки игрока. Перемещения в стойке при-

ставными шагами боком и спиной вперед, 

ускорения старты и з различных положений. 



84 Ведения мяча по прямой с изменение направ-

ления движения и скорости ведения без со-

противления защитника ведущей и не веду-

щей нагой. 

устраняя типичные ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками в процессе сов-

местного освоения техники игровых при-

ёмов и действий, соблюдают правила без-

опасности.                           Описывают 

технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки.                           

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зави-

симости от ситуации и условий, возника-

ющих в процессе игровой деятельности. 

Организуют совместные занятия футбо-

лом со сверстниками, осуществляют су-

действо игры. Выполняют правила игры, 

учатся уважительно относиться к сопер-

нику и управлять своими эмоциями. Опре-

деляют степень утомления организма во-

время   для комплексного развития физи-

ческих способностей.  

85 Удары по воротам указанными способами на 

точность(меткость) попадания мячом в цель. 

86 Комбинация из основных элементов: ведения, 

удар (пас), приём мяча, остановка, удар по во-

ротам. 

87 Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиции игроков. 

88 Нападения в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 

2:1 с атакой и без атаки на ворота. 

89 Комбинация из основных элементов: ведения, 

удар (пас), приём мяча, остановка, удар по во-

ротам. 

90 Игра по упрощённым правилам на площадках 

разных размеров. Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Кроссовая подготовка 12ч. 

91 Инструктаж по Т.Б.ОРУ в движении медлен-

ным бегом. Бег 5 мин.  

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоя-

тельно, выявляют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освоения. 

 

Демонстрируют технику выполнения раз-

личных беговых упражнении. 

 

Применяют беговые упражнения для раз-

вития координационных, скоростных спо-

собностей. 

 

Усваивают основные понятия и термины 

в беге. Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют темп бега 

по частоте сердечных сокращений. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе освоения беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

92 Общеразвивающие упражнения с предме-

тами. Беговые упражнения. Бег 6 мин. 

93 Специальные беговые упражнения.  Правиль-

ное дыхание. Бег 6 м. 

94 Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 

м, с преодолением препятствий (мячи, палки 

и т. п.). Кросс 800 м. 

95 Общеразвивающие упражнения. Совершен-

ствование навыков бега и развитие выносли-

вости. 

96 Равномерный, медленный, до 7—8мин, кросс 

по слабопересечённой местности 800м. 

97 Совершенствование бега, прыжок в длину с 

7—9 шагов разбега. Кросс 800м. 

98  Общеразвивающие упражнения с предме-

тами. Бег с ускорением от 20до 30 м. Кросс 

800м. 

99 Круговая тренировка.  Соревнование на ди-

станции 800м. Эстафеты. 

100 

 

Общеразвивающие упражнения с предме-

тами.  Соревнования (до 60 м). Бег до 7 ми-

нут. 



101 Общеразвивающие упражнения. Равномер-

ный бег до 6 мин. Преодоление препятствий.     

Эстафеты. 

Выбирают индивидуальный темп пере-

движения, контролируют темп бега по ча-

стоте сердечных сокращений. 

Применяют упражнения для развития со-

ответствующих физических способно-

стей. Выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

102 Круговая тренировка.  Бег до 7 мин.  Сорев-

нование на дистанции 800м. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8-9 классы 

№ 

п/п 

Тема урока Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Легкая атлетика 30 ч. 

1 Влияние возрастных особенностей организма 

на физическое развитие. Техника безопасно-

сти на уроках легкой атлетики. Специальные 

беговые и прыжковые упражнения.  

Используют знания о своих возрастно-

половых и индивидуальных особенно-

стях при осуществлении физкуль-

турно-оздоровительной деятельности. 

                     

Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. Раскрывают значение 

неровной системы управлении движе-

ниями и в регуляции основных систем 

организма. 

 

Описывают технику выполнения бего-

вых упражнений, осваивают её само-

стоятельно, выявляют и устраняют ха-

рактерные ошибки в процессе освое-

ния.  

Готовятся осмысленно относиться к 

изученным двигательным действиям.  

Рассказывать о личной гигиене, ее ос-

новных процедурах. 

 Демонстрируют вариативное выпол-

нение беговых и прыжковых упражне-

ний. 

Выбирают индивидуальный темп бега, 

контролируют его по частоте сердеч-

ных сокращений. 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и коор-

динационные способности. 

 

2 Вредные привычки. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. Высоки старт 30 до 

40м. 

Бег с ускорением от 40 до 60 м. 

3 Значение нервной системы в управлении дви-

жениями и регуляции системы организма. 

Низкий старт до 30м., от 70 до 80.                        

Совершенствование двигательных навыков. 

4 Психические процессы в обучении двигатель-

ным действиям. Бег в равномерном темпе от 

10 до 15 минут. Общеразвивающие упражне-

ния. Бег на результат 60 м.  

 

5 Личная гигиена. Медленный бег.  Специаль-

ные беговые и прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину с места. 

6 Рациональное питание. Бег в равномерном 

темпе от 10 до 15минут. Прыжки в длину с 

места.     

7 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками 

из различных и. п. с места, с шага, с двух ша-

гов, с трех шагов, с четырех шагов вперед-

вверх. 

8 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. 



9 Скоростной бег до 40 м. Метание мяча 150 гр. 

с разбега. Эстафеты. 

Прыжки в длину с места. 

Описывают технику выполнения мета-

тельных упражнений, осваивают её са-

мостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освое-

ния.                          Раскрывают причины 

возникновения травм. 

Демонстрируют вариативное выполне-

ние метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения 

для развития соответствующих физи-

ческих способностей.        Демонстри-

руют правильное выполнение основ-

ных движении в прыжках и правильное 

приземление.   

Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. 

 

Проявляют интерес и желание демон-

стрировать свои физические возможно-

сти и способности, технику выполне-

ния освоенных двигательных действий. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения бего-

вых упражнений, соблюдают правила 

безопасности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблю-

дают правила безопасности. 

 

Демонстрируют технику выполнения 

различных беговых упражнении. 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скорост-

ных способностей. 

Усваивают основные понятия и тер-

мины в беге. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и прыжко-

вых упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 

 

10  Причины возникновения травм и поврежде-

нии при занятиях физической культурой и 

спортом. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Ме-

тание мяча 150 гр. с разбега. 

11 Бросок и ловля набивного мяча двумя руками 

2кг. Метание мяча 150 гр. с разбега. Эста-

феты. 

12 Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Бег на результат 60 м. Челночный бег 

3х10 м. Эстафеты. 

13 Медленный бег10-15 минут. Специальные бе-

говые и прыжковые упражнения. Бег на ре-

зультат 60 м. Эстафеты. 

14 Медленный бег 10-15 минут. Специальные 

беговые и прыжковые упражнения. Прыжки в 

длину с места. 

15 Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Челночный бег 3х10 м. Эстафеты. 

16 Техника безопасности на уроках легкой атле-

тики. Специальные упражнения беговые, 

прыжковые. Челночный бег 3х10 м. Эста-

феты. 

17  Специальные беговые и прыжковые упраж-

нения. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Мета-

ние мяча 150 гр. с разбега 

18 Бросок и ловля набивного мяча двумя руками 

2кг. Метание мяча 150 гр. с разбега. Эста-

феты. 

19 Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Бег на результат 60 м. Челночный бег 

3х10 м. Эстафеты. 

20 Медленный бег10-12 минут. Специальные бе-

говые и прыжковые упражнения. Бег на ре-

зультат 60 м. Эстафеты. 

21  Бросок и ловля набивного мяча. Специаль-

ные беговые и прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину с места. 

22 Бросок и ловля набивного мяча (2кг) двумя 

руками. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 

минут. Прыжки в длину с места.               



23 Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Прыжки в длину с места. Челночный бег 

3х10 м. 

Демонстрируют вариативное выполне-

ние упражнений.        

Выбирают индивидуальный темп пере-

движения, контролируют темп бега по 

частоте сердечных сокращений. 

 

Применяют упражнения для развития 

соответствующих физических способ-

ностей, выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, контроли-

руют её по частоте сердечных сокраще-

ний. 

 

Применяют упражнения для развития 

соответствующих физических способ-

ностей, соблюдать правила безопасно-

сти. 

Выполняют контрольные тесты по лёг-

кой атлетике, осваивать упражнения 

для организации самостоятельных тре-

нировок. 

 Применяют разученные упражнения 

для развития выносливости. 

24 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Прыжки в длину с места. Челночный бег 

3х10 м. 

25 Скоростной бег до 40 м. Метание мяча 150 гр. 

с разбега. Эстафеты. 

Прыжки в длину с места. 

26 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Специальные беговые и прыжковые упражне-

ния. Высоки старт 10 до 15м. 

27 Бросок и ловля набивного мяча (2кг) двумя 

руками. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

28 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Бег на результат 60 м. Эстафеты. 

29 Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. 

Прыжки в длину с места. Челночный бег 

3х10 м. 

30 Бросок и ловля набивного мяча (2кг) двумя 

руками. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Гимнастика с элементами акробатики 24 ч. 

31  Краткая характеристика вида спорта. Требо-

вание к технике безопасности. Организующие 

команды и приёмы. 

Изучают историю гимнастики. 

Овладевают правилами техники без-

опасности и страховки во время заня-

тий. 

 

Раскрывают понятия здорового образа 

жизни. Выполняют комплекс упражне-

ний утренней гимнастики.   

     

Описывают технику акробатических 

упражнений. 

Выполняют основные правила органи-

зации распорядка дня. 

 

В парах тренируются в наложении по-

вязок и жгутов, переноске пострадав-

ших. 

 

 

32  Здоровье и здоровый образ жизни. Строевые 

упражнения. Повороты на месте. Упражнения 

на гибкость. Акробатика.  

33  Перестроения. ОРУ в парах. Акробатика.  

Развитие силовых качеств. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

34  Режим труда и отдыха. ОРУ в парах. Акроба-

тика.  Развитие силовых качеств. 

35  Первая помощь при травмах. Опорные 

прыжки. Развитие силовых качеств. 

36  Самонаблюдение и самоконтроль. Опорные 

прыжки. Развитие скоростно-силовых ка-

честв, бег с ускорением. 

37 Общеразвивающие упражнения без предме-

тов. Опорные прыжки. Метание мяча 1 кг. 



38 ОРУ с гимнастической палкой. Опорные 

прыжки. Развитие силовых качеств. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Измеряют пульс до, вовремя и после 

занятий физическими упражнениями. 

Описывают технику общеразвиваю-

щих упражнений с предметами и без 

предметов. Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

 

Описывают технику данных упражне-

ний и составляют комбинации из числа 

разученных. 

 

Используют гимнастические и акроба-

тические упражнения для развития ко-

ординационных способностей. Оказы-

вают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, 

анализируют их технику. 

 

Осваивают комплексы упражнений 

утренней зарядки. 

Различают строевые команды, четко 

выполняют строевые приемы. 

 

Раскрывают значения гимнастических 

упражнений для сохранения правиль-

ной осанки 

 

Описывают технику акробатических 

упражнений и составляют акробатиче-

ские комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 

Описывают технику гимнастических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасно-

сти. Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, упражнений на 

гимнастической скамейке предупре-

ждают появление ошибок и соблюдают 

правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений анализируют их 

технику, выявляют ошибки и помогают 

в их исправлении. 

39 Строевые упражнения.  Повороты на месте. 

ОРУ на месте. Упражнения в равновесии. Раз-

витие силовых способностей и силовой вы-

носливости. 

40 ОРУ на месте. Развитие координационных 

способностей. Эстафеты и игры с использова-

нием гимнастических упражнений и инвен-

таря. 

41 Освоение опорных прыжков. Мальчики: пры-

жок согнув ноги (козёл в длину, высота 110-

115см.) 

Девочки: прыжок боком с поворотом на 90◦ 

(козёл в длину, высота 110-115см.) 

42 Освоение акробатических упражнений. Маль-

чики: кувырок вперед и назад; длинный кувы-

рок, стойка на голове и руках. 

Девочки: «мост» и поворот в упор стоя на од-

ном колене; кувырки вперед и назад. 

43 Знания о физкультуре. Развитие силовых спо-

собностей и силовой выносливости. 

44 Строевые упражнения. Повороты на месте. 

Упражнения в висах и упорах. Развитие сило-

вых способностей. 

45 Общеразвивающие упражнения с гимнастиче-

ской палкой. Упражнения в висах и упорах. 

Развитие силовых качеств и силовой вынос-

ливости. 

46 Общеразвивающие упражнения в парах. Раз-

витие силовых качеств и силовой выносливо-

сти. Лазание по канату. 

47 Развитие силовых качеств и силовой вынос-

ливости. Подтягивание упражнения в висах и 

упорах Лазание по канату. Эстафеты и игры. 

48 Строевые упражнения. Повороты на месте. 

Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. Эстафеты и игры. 

49 Перестроения. Лазание по канату. Развитие 

силовых способностей и силовой выносливо-

сти. Упражнения с набивными мячами. 



50 Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча. 

Различают строевые команды.  

Точно выполняют строевые приемы. 

Используют данные упражнения для 

развития скоростно-силовых способно-

стей. 

51 Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча. 

Описывают состав и содержание обще-

развивающих упражнений без предме-

тов и составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

 

Описывают состав и содержание акро-

батических упражнений с предметами 

и составляют комбинации из числа ра-

зученных упражнений. 

52 Развитие гибкости. Упражнения с предме-

тами. Акробатические упражнения на гимна-

стической стенке. Эстафеты и игры. 

53 Развитие гибкости. Упражнения с предме-

тами. Акробатические упражнения на гимна-

стической стенке. Эстафеты и игры. 

54 Развитие силовых качеств и силовой вынос-

ливости. Подтягивание упражнения в висах и 

упорах. Эстафеты. 

Спортивные игры 35 ч. Волейбол 

55 История волейбола. Правила техники без-

опасности. Основные приёмы игры. 

Изучают историю волейбола. 

Запоминают имена выдающихся волей-

болистов. 

Овладевают основными приёмами 

игры в волейбол. 

Описывают технику изучаемых игро-

вых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя устраняя ти-

пичные ошибки. 

Соблюдают правила безопасности. 

Используют действия данных подвиж-

ных игр для развития координацион-

ных и кондиционных способностей. 

Организуют совместные занятия во-

лейболом со сверстниками, осуществ-

ляют судейство игры. 

Описывают технику изучаемых игро-

вых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя устраняя ти-

пичные ошибки. 

Проявляют интерес и желание демон-

стрировать свои физические возможно-

сти и способности, технику выполне-

ния освоенных двигательных действий. 

Соблюдают правила безопасности. 

56 Стойка игрока. Перемещения в стойке при-

ставными шагами боком, лицом и спиной впе-

ред. 

57 Комбинация из основных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, оста-

новки, ускорения) 

58 Стойка игрока. Передача мяча над собой. 

Тоже через сетку. 

59 Передача мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. 

60 Специальные беговые, прыжковые упражне-

ния в парах. Стойка игрока. Эстафеты, игро-

вые упражнения. 

61 Описывают технику изучаемых игровых при-

ёмов и действий, осваивают их самостоя-

тельно, выявляя устраняя типичные ошибки. 

62 Передача мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. Нижняя прямая 

подача мяча. Учебная игра по упрощенным 

правилам 

63 Правила и организация игры волейбол. Бег с 

ускорением, изменением направления, темпа. 

Игровые упражнения с набивным мячом.  

64 Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в 

стену; подача мяча в парах - через ширину 



площадки с последующим приемом мяча; че-

рез сетку с расстояния 3 – 6 м.  

Используют действия данных подвиж-

ных игр для развития координацион-

ных и кондиционных способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой деятель-

ности. Руководствуются правилами 

игр. 

Проявляют положительные качества 

личности в процессе игровой деятель-

ности. 

Проявляют доброжелательность, сдер-

жанность и уважение к соперникам и 

игрокам своей команды в процессе иг-

ровой деятельности. 

Проявляют находчивость в решении 

игровых задач, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

Моделируют технику освоенных игро-

вых действий и приёмов, варьируют её 

в зависимости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игровой дея-

тельности. 

65 Упражнения со скакалкой. Способы само-

контроля. Ходьба, бег с ускорением, измене-

нием направления, темпа из различных и. п. 

Игра по упрощенным правилам мини-волей-

бола. 

66 Имитация передачи мяча на месте и после пе-

ремещения двумя руками; освоение располо-

жения кистей и пальцев рук на мяче; передача 

мяча над собой; передача сверху двумя ру-

ками на месте и после перемещения вперед в 

парах. 

67 Передача мяча в стену: в движении, переме-

щаясь вправо, влево приставным шагом; пере-

дач мяча в парах: встречная, над собой – парт-

неру; передача мяча в парах через сетку; 

прием и передача мяча снизу двумя руками. 

68 Упражнения со скакалкой. Специальные 

упражнения волейболиста. Приём и передача. 

Нижняя подача мяча. Учебная игра по упро-

щенным правилам. 

Баскетбол 

69 История баскетбола. Основные правила бас-

кетбола. Правила техники безопасности. 

Изучают историю баскетбола и запо-

минают имена выдающихся отече-

ственных спортсменов. 

Овладевают основными приёмами 

игры в баскетбол. 

Описывают технику изучаемых игро-

вых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тех-

ники игровых приёмов и действий, со-

блюдают правила безопасности.  

Осуществляют самоконтроль за физи-

ческой нагрузкой во время занятий, со-

блюдают правила безопасности.    

 

Описывают технику изучаемых игро-

вых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки.  Взаимодействуют 

70 Основные приёмы игры. Перемещение иг-

рока.  Поворот без мяча и с мячом. 

71 Стойка игрока. Перемещение в стойке при-

ставным шагом боком, лицом и спиной впе-

ред. Остановка двумя шагами и прыжком. 

72 Стойка игрока. Перемещение в стойке при-

ставным шагом боком, лицом и спиной впе-

ред. Остановка двумя шагами и прыжком. 

73 Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, оста-

новка поворот, ускорение). 

74 Ведение мяча в низкой, средней высокой 

стойке на месте, в движении, по прямой, с из-

менением направления движения скорости; 

ведения без сопротивления защитника веду-

щей и не ведущей рукой. 

75 Броски одной двумя руками с места и в дви-

жении (после ведения, после ловли) без со-

противления защитника. Максимальное рас-

стояние до корзины -3,60 м. 



76 Вырывание и выбывание мяча. Броски одной 

двумя руками с места и в движении (после ве-

дения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до кор-

зины -3,60 м. 

со сверстниками в процессе совмест-

ного освоения техники игровых приё-

мов и действий, соблюдают правила 

безопасности.    

Моделируют технику освоенных игро-

вых действий и приёмов, варьируют её 

в зависимости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игровой дея-

тельности.  

Организуют совместные занятия бас-

кетболом со сверстниками, осуществ-

ляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважи-

тельно относятся к сопернику и управ-

ляют своими эмоциями. 

Выполняют правила игры, уважи-

тельно относятся к сопернику и управ-

ляют своими эмоциями. 

77 Комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. 

78 Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения позиции игро-

ков.  

79 Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения позиции игро-

ков. 

80 Комбинация из основных элементов техники 

перемещений владения мячом. Игра по упро-

щённым правилам мини-баскетбола. 

81 Комбинация из основных элементов техники 

перемещений владения мячом. Игра по упро-

щённым правилам мини-баскетбола. 

Футбол 

82 История футбола. Основные правила игры. 

Основные приёмы игры в футбол. Подвиж-

ные игры для освоения передвижения и оста-

новок. Правила техники безопасности. 

Изучают историю футбола. 

Овладевают основными приёмами 

игры в футбол. Соблюдают правила, 

чтобы избежать травм выполняют кон-

трольные упражнения и тесты. Описы-

вают технику изучаемых игровых при-

ёмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типич-

ные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности. Моделируют технику освоен-

ных игровых действий и приёмов, варь-

ируют её в зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в процессе иг-

ровой деятельности. Организуют сов-

местные занятия футболом со сверст-

никами, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся ува-

жительно относиться к сопернику и 

83 Стойки игрока. Перемещения в стойке при-

ставными шагами боком и спиной вперед, 

ускорения старты и з различных положений. 

84 Ведения мяча по прямой с изменение направ-

ления движения и скорости ведения без со-

противления защитника ведущей и не веду-

щей нагой. 

85 Удары по воротам указанными способами на 

точность(меткость) попадания мячом в цель. 

86 Комбинация из основных элементов: ведения, 

удар (пас), приём мяча, остановка, удар по во-

ротам. 

87 Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиции игроков. 

88 Нападения в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 

2:1 с атакой и без атаки на ворота. 



89 Комбинация из основных элементов: ведения, 

удар (пас), приём мяча, остановка, удар по во-

ротам. 

управлять своими эмоциями. Опреде-

ляют степень утомления организма во 

время   для комплексного развития фи-

зических способностей.       

90 Игра по упрощённым правилам на площадках 

разных размеров. Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

 Кроссовая подготовка 12ч. 

92 Общеразвивающие упражнения с предме-

тами. Беговые упражнения. Бег 6 мин. 

Описывают технику выполнения бего-

вых упражнений, осваивают её само-

стоятельно, выявляют и устраняют ха-

рактерные ошибки в процессе освое-

ния. 

Демонстрируют технику выполнения 

различных беговых упражнении. 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скорост-

ных способностей. 

Усваивают основные понятия и тер-

мины в беге. Выбирают индивидуаль-

ный темп передвижения, контроли-

руют темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и прыжко-

вых упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 

Выбирают индивидуальный темп пере-

движения, контролируют темп бега по 

частоте сердечных сокращений. 

Применяют упражнения для развития 

соответствующих физических способ-

ностей. Выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, контроли-

руют её по частоте сердечных сокраще-

ний. 

93 Специальные беговые упражнения.  Правиль-

ное дыхание. Бег 8 минут. 

94 Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 

м, с преодолением препятствий (мячи, палки 

и т. п.). Кросс 800 м. 

95 Общеразвивающие упражнения. Совершен-

ствование навыков бега и развитие выносли-

вости. 

96 Равномерный, медленный, до 7—8 мин, кросс 

по слабопересечённой местности 800м. 

97 Совершенствование бега, прыжок в длину с 7-

9 шагов разбега. Кросс 800м. 

98  Общеразвивающие упражнения с предме-

тами. Бег с ускорением от 20до 30 м. Кросс 

800м. 

99 Круговая тренировка.  Соревнование на ди-

станции 800м. Эстафеты. 

100 Общеразвивающие упражнения с предме-

тами.  Соревнования (до 60 м). Бег до 7 ми-

нут. 

101 Общеразвивающие упражнения. Равномер-

ный бег до 6 мин. Преодоление препятствий.     

Эстафеты. 

102 Круговая тренировка.  Бег до 7 мин.  Сорев-

нование на дистанции 800м. 

 

ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ. 

В процессе реализации данной программы используется следующее оборудование, инвен-

тарь, методические и дидактические материалы: 

№ п/п Наименование объектов и средств материально-технического оснащения Кол-во 

1   

1.1 Стандарт основного общего образования по физической культуре. 1 



1.2 Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников В. И. Ляха, 

Физическая культура 5,6,7 классы под редакцией М.Я. Виленского – М. Просвеще-

ние, 2013г., Лях В. И. Физическая культура. 8 - 9 классы М., Просвещение, 2014г. 

 

1 

 

 

1 

Авторская программа Ляха В.И. «Физическая культура 5 - 9 классы». – М.: Просве-

щение, 2014г. 

2   

 Стенка гимнастическая 4 

 Козёл гимнастический 1 

 Конь гимнастический 1 

 Перекладина гимнастическая 1 

 Палки гимнастические 10 

 Канат для лазанья  1 

 Мост гимнастический подкидной 1 

 Стойка для прыжков в высоту 1 

 Скамейка гимнастическая жёсткая 2 

 Маты гимнастические 9 

 Мяч малый (теннисный) 20 

 Скакалка гимнастическая 10 

 Обруч гимнастический 10 

 Кольцо баскетбольное  2 

 Щит баскетбольный тренировочный  2 

 Мячи баскетбольные  10 

 Волейбольный комплекс 1 

 Мячи волейбольные 10 

 Мячи футбольные 10 

 Эстафетная палочка 2 

 Стол для настольного тенниса 2 

 Палатки туристские  2 

 Аптечка медицинская 1 

 Спортивный зал игровой 1 

 Раздевалки 2 

 


	средней общеобразовательной школы при Посольстве России в Швеции
	средней общеобразовательной школы
	при Посольстве России в Швеции
	средней общеобразовательной школы
	при Посольстве России в Швеции
	средней общеобразовательной школы
	при Посольстве России в Швеции

