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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 
Рабочая программа составлена на основе:

 1) Основной общеобразовательной программы начального общего образования МБОУ
«Яблоневская ООШ»;
 2) Авторской программы 5-9 классы «Физическая культура» В.И. Ляха, А.А. Зданевича.
М,  «Просвещение»,  2016  год.  Соответствует  федеральному  государственному
образовательному стандарту начального общего образования. 

Общая  цель  обучения  предмету  «Физическая  культура»  в  начальной  школе  —
формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ
содержания  физкультурной  деятельности  с  общеразвивающей  направленностью.  Курс
учебного предмета «Физическая культура» в начальной школе реализует познавательную
и социокультурную цели.

 Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся представлений о
физической культуре как составляющей целостной научной картины мира, ознакомление
учащихся с  основными положениями науки о физической культуре.  Социокультурная
цель подразумевает формирование компетенции детей в области выполнения основных
двигательных действий как показателя физической культуры человека. Учебный
предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура».
На  изучение  предмета  в  5  классе  отводится  68 часов,  из  них:  14 ч.  –  на
внутрипредметный модуль «Игры с элементами баскетбола».

Программа по физической культуре представляет собой методически оформленную
конкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через конкретное
предметное содержание.

При  создании  программы  по  физической  культуре  учитывались  потребности
современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем
поколении,  способном  активно  включаться  в  разнообразные  формы  здорового  образа
жизни,  умеющем  использовать  ценности  физической  культуры  для  самоопределения,
саморазвития и самоактуализации. 

В  своей  социально-ценностной  ориентации  программа  по  физической  культуре
рассматривается  как  средство  подготовки  обучающихся  к  предстоящей
жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и адаптивных
возможностей  систем  организма,  развития  жизненно  важных  физических  качеств.
Программа  по  физической  культуре  обеспечивает  преемственность  с  федеральными
рабочими программами начального общего и среднего общего образования.

Основной  целью  программы  по  физической  культуре  является  формирование
разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности



физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья,
оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе по
физической  культуре  данная  цель  конкретизируется  и  связывается  с  формированием
устойчивых  мотивов  и  потребностей  обучающихся  в  бережном  отношении  к  своему
здоровью,  целостном  развитии  физических,  психических  и  нравственных  качеств,
творческом  использовании  ценностей  физической  культуры  в  организации  здорового
образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая  направленность  программы  по  физической  культуре  определяется
вектором  развития  физических  качеств  и  функциональных  возможностей  организма,
являющихся  основой  укрепления  их  здоровья,  повышения  надёжности  и  активности
адаптивных  процессов.  Существенным  достижением  данной  ориентации  является
приобретение  обучающимися  знаний  и  умений  в  организации  самостоятельных  форм
занятий  оздоровительной,  спортивной  и  прикладно-ориентированной  физической
культурой,  возможности  познания  своих  физических  способностей  и  их
целенаправленного развития.

Воспитывающее  значение  программы  по  физической  культуре  заключается  в
содействии  активной  социализации  обучающихся  на  основе  осмысления  и  понимания
роли  и  значения  мирового  и  российского  олимпийского  движения,  приобщения  к  их
культурным ценностям, истории и современному развитию. 

В  число  практических  результатов  данного  направления  входит  формирование
положительных  навыков  и  умений  в  общении  и  взаимодействии  со  сверстниками  и
учителями  физической  культуры,  организации  совместной  учебной  и  консультативной
деятельности.

Центральной  идеей  конструирования  учебного  содержания  и  планируемых
результатов  образования  по  физической  культуре  на  уровне  основного  общего
образования  является  воспитание  целостной  личности  обучающихся,  обеспечение
единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой
идеи  становится  возможной  на  основе  содержания  учебного  предмета,  которое
представляется  двигательной  деятельностью  с  её  базовыми  компонентами:
информационным  (знания  о  физической  культуре),  операциональным  (способы
самостоятельной  деятельности)  и  мотивационно-процессуальным  (физическое
совершенствование).

В целях усиления  мотивационной составляющей учебного предмета  «Физическая
культура»,  придания  ей  личностно  значимого  смысла,  содержание  программы  по
физической культуре представляется  системой модулей,  которые входят структурными
компонентами в раздел «Физическое совершенствование».

Инвариантные  модули  включают  в  себя  содержание  базовых  видов  спорта:
гимнастика,  лёгкая  атлетика,  зимние  виды  спорта  (на  примере  лыжной  подготовки),



спортивные  игры,  плавание.  Инвариантные  модули  в  своём  предметном  содержании
ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, освоение
ими  технических  действий  и  физических  упражнений,  содействующих  обогащению
двигательного опыта.

Вариативные  модули  объединены  модулем  «Спорт»,  содержание  которого
разрабатывается  образовательной  организацией  на  основе  модульных  программ  по
физической культуре для общеобразовательных организаций. Основной содержательной
направленностью вариативных модулей является подготовка обучающихся к выполнению
нормативных  требований  Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  ГТО,
активное вовлечение их в соревновательную деятельность.

Модуль «Игры с элементами баскетбола» может разрабатываться учителями физической
культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов
спорта, современных оздоровительных систем. В рамках данного модуля представлено
примерное содержание «Базовой физической подготовки».

Содержание программы по физической культуре представлено по годам обучения,
для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором
раскрывается  вклад  предмета  в  формирование  познавательных,  коммуникативных  и
регулятивных действий,  соответствующих возможностям и особенностям обучающихся
данного  возраста.  Личностные  достижения  непосредственно  связаны  с  конкретным
содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия. 

 Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на уровне
основного общего образования, – 439 часов: в 5 классе – 68 часов(2 часа в неделю), в 6
классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 7 классе – 102 часа (3 часа в неделю), в 8 классе –
102 часа (3 часа в неделю), в 9 классе – 99 часа (3 часа в неделю). 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

5 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, содержание

и формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре,
организация спортивной работы в общеобразовательной организации.

Физическая  культура  и  здоровый  образ  жизни:  характеристика  основных  форм
занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и
досуга.

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их
содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских
игр древности.

Способы самостоятельной деятельности.
Режим  дня  и  его  значение  для  обучающихся,  связь  с  умственной

работоспособностью. Составление индивидуального режима дня, определение основных
индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в
выполнении.

Физическое  развитие  человека,  его  показатели  и  способы измерения.  Осанка как
показатель  физического  развития,  правила  предупреждения  её  нарушений  в  условиях
учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление
комплексов  физических  упражнений  с  коррекционной  направленностью  и  правил  их
самостоятельного проведения.

Проведение  самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями  на  открытых
площадках  и  в  домашних условиях,  подготовка мест занятий,  выбор одежды и обуви,
предупреждение травматизма.

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе
самостоятельных занятий физической культуры и спортом.

Составление дневника физической культуры.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Роль  и  значение  физкультурно-оздоровительной  деятельности  в  здоровом образе

жизни  современного  человека.  Упражнения  утренней  зарядки  и  физкультминуток,
дыхательной  и  зрительной  гимнастики  в  процессе  учебных  занятий,  закаливающие
процедуры  после  занятий  утренней  зарядкой.  Упражнения  на  развитие  гибкости  и
подвижности  суставов,  развитие  координации;  формирование  телосложения  с
использованием внешних отягощений.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни

современного человека.
Модуль «Гимнастика».
Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд ноги «скрестно», кувырки

назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла
ноги  врозь  (мальчики),  опорные  прыжки  на  гимнастического  козла  с  последующим
спрыгиванием (девочки).



Упражнения  на  низком  гимнастическом  бревне:  передвижение  ходьбой  с
поворотами  кругом  и  на  90°,  лёгкие  подпрыгивания,  подпрыгивания  толчком  двумя
ногами,  передвижение  приставным  шагом  (девочки).  Упражнения  на  гимнастической
лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком, лазанье разноимённым
способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической
скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи».

Модуль «Лёгкая атлетика».
Бег  на  длинные  дистанции  с  равномерной  скоростью  передвижения  с  высокого

старта, бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в
длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки в высоту с прямого разбега.

Метание  малого  мяча  с  места  в  вертикальную  неподвижную  мишень,  метание
малого мяча на дальность с трёх шагов разбега.

Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении, ведение

мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой», бросок мяча в корзину
двумя руками от груди с места, ранее разученные технические действия с мячом.

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча двумя руками снизу
и сверху на месте и в движении, ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол.  Удар по  неподвижному мячу  внутренней  стороной  стопы с  небольшого
разбега, остановка катящегося мяча способом «наступания», ведение мяча «по прямой»,
«по кругу» и «змейкой», обводка мячом ориентиров (конусов). 

Совершенствование  техники ранее  разученных гимнастических  и  акробатических
упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий
спортивных игр.



ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  ПРОГРАММЫ  ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ  НА  УРОВНЕ  НАЧАЛЬНОГО  ОБЩЕГО
ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного  общего  образования  у

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:
готовность  проявлять  интерес  к  истории  и  развитию  физической  культуры  и  спорта  в

Российской  Федерации,  гордиться  победами  выдающихся  отечественных  спортсменов-
олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований,
уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

готовность  ориентироваться  на  моральные  ценности  и  нормы  межличностного
взаимодействия  при  организации,  планировании  и  проведении  совместных  занятий  физической
культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий
физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность  оказывать  первую  медицинскую  помощь  при  травмах  и  ушибах,  соблюдать
правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;

стремление  к  физическому  совершенствованию,  формированию  культуры  движения  и
телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе
научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности
с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в
его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

осознание  необходимости  ведения  здорового  образа  жизни  как  средства  профилактики
пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;

способность  адаптироваться  к  стрессовым  ситуациям,  осуществлять  профилактические
мероприятия  по  регулированию  эмоциональных  напряжений,  активному  восстановлению
организма после значительных умственных и физических нагрузок; 

готовность  соблюдать  правила  безопасности  во  время  занятий  физической  культурой  и
спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий,
выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность  соблюдать  правила  и  требования  к  организации  бивуака  во  время  туристских
походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде;

освоение  опыта  взаимодействия  со  сверстниками,  форм  общения  и  поведения  при
выполнении  учебных  заданий  на  уроках  физической  культуры,  игровой  и  соревновательной
деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой,
планировании их содержания и направленности  в  зависимости от индивидуальных интересов  и
потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и
спортивной  тренировки,  умений  руководствоваться  ими  в  познавательной  и  практической
деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного  общего  образования  у

обучающегося  будут  сформированы  универсальные  познавательные  учебные  действия,
универсальные  коммуникативные  учебные  действия,  универсальные  регулятивные  учебные
действия.

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  универсальные  познавательные
учебные действия:

проводить  сравнение  соревновательных  упражнений  Олимпийских  игр  древности  и
современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

осмысливать  Олимпийскую  хартию  как  основополагающий  документ  современного
олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности;

анализировать  влияние  занятий  физической  культурой  и  спортом  на  воспитание
положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

характеризовать  туристские  походы  как  форму  активного  отдыха,  выявлять  их  целевое
предназначение в сохранении и укреплении здоровья,  руководствоваться  требованиями техники
безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  планированием  режима  дня  и
изменениями показателей работоспособности; 

устанавливать  связь  негативного  влияния  нарушения  осанки  на  состояние  здоровья  и
выявлять  причины  нарушений,  измерять  индивидуальную  форму  и  составлять  комплексы
упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств,
состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  качеством  владения  техникой
физического  упражнения  и  возможностью  возникновения  травм  и  ушибов  во  время
самостоятельных занятий физической культурой и спортом;

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых
площадках и правилами предупреждения травматизма. 

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  универсальные  коммуникативные
учебные действия:

выбирать,  анализировать  и  систематизировать  информацию  из  разных  источников  об
образцах  техники  выполнения  разучиваемых  упражнений,  правилах  планирования
самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств,  сравнивать их показатели с данными
возрастно-половых  стандартов,  составлять  планы  занятий  на  основе  определённых  правил  и
регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы
движений, подбирать подготовительные упражнения;

и  планировать  последовательность  решения  задач  обучения,  оценивать  эффективность
обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать,  анализировать  и  контролировать  технику  выполнения физических  упражнений
другими  обучающимися,  сравнивать  её  с  эталонным образцом,  выявлять  ошибки  и  предлагать
способы их устранения; 

изучать  и  коллективно  обсуждать  технику  «иллюстративного  образца»  разучиваемого
упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины
их появления, выяснять способы их устранения. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные учебные
действия:



составлять  и  выполнять  индивидуальные  комплексы  физических  упражнений  с  разной
функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма,
развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлять  и  выполнять  акробатические  и  гимнастические  комплексы  упражнений,
самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на
указания  учителя  и  правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций,
признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

разучивать  и  выполнять  технические  действия  в  игровых  видах  спорта,  активно
взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится
к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных
занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от
характера и признаков полученной травмы.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:
выполнять  требования  безопасности  на  уроках  физической культуры,  на  самостоятельных

занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга;
проводить измерение  индивидуальной осанки и сравнивать  её показатели  со  стандартами,

составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их
выполнение в режиме дня; 

составлять  дневник  физической  культуры  и  вести  в  нём  наблюдение  за  показателями
физического развития и физической подготовленности,  планировать  содержание и регулярность
проведения самостоятельных занятий;

осуществлять  профилактику  утомления  во  время  учебной  деятельности,  выполнять
комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 

выполнять  комплексы  упражнений  оздоровительной  физической  культуры  на  развитие
гибкости, координации и формирование телосложения;

выполнять  опорный  прыжок  с  разбега  способом  «ноги  врозь»  (мальчики)  и  способом
«напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки); 

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики),
в  передвижениях  по  гимнастическому  бревну  ходьбой  и  приставным  шагом  с  поворотами,
подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки); 

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом
вверх и по диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 
демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
передвигаться  на  лыжах  попеременным  двухшажным  ходом  (для  бесснежных  районов  –

имитация передвижения);
тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
демонстрировать технические действия в спортивных играх: 
баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача

мяча двумя руками от груди с места и в движении); 



волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая
нижняя подача); 

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача
мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега).



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

№ Наименование разделов и тем программы
п/п

Количество часов

всего     контрольные
работы

Виды деятельности

практические 
работы

Виды, 
формы 
контроля

Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

1.1. Знакомство с программным материалом и 0.25 0
требованиями к его освоению

1.2. Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и 0.25 0
значением здорового образа жизни в
жизнедеятельности современного человека

1.3. Знакомство с историей древних Олимпийских игр 0.25 0

1.4. Знакомство с системой дополнительного обучения 0.25 0
физической культуре и организацией спортивной
работы в школе

0.25 обсуждают задачи и содержание занятий физической культурой Устный
на предстоящий учебный год;; опрос;

0.25 описывают основные формы оздоровительных занятий, Устный
конкретизируют их значение для здоровья человека: утренняя опрос; 
зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия
на открытом воздухе, занятия физической культурой,
тренировочные занятия по видам спорта;;

0.25 характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное событие Устный
Древнего мира; излагают версию их появления и причины опрос; 
завершения;;
анализируют состав видов спорта, входивших в программу 
Олимпийских игр Древней Греции, сравнивают их с видами
спорта из программы современных Олимпийских игр;; 
устанавливают общность и различия в организации древних 
и современных Олимпийских игр;

0.25 интересуются работой спортивных секций и их расписанием;; Устный
опрос;

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

Итого по разделу 1

2.1. Режим дня и его значение для современного 0.25 0
школьника

2.2. Физическое развитие человека и факторы, 0.25 0
влияющие на его показатели

2.3. Осанка как показатель физического развития и 0.25 0
здоровья школьника

2.4. Упражнения для профилактики нарушения осанки 0.25 0

0.25 составляют индивидуальный режим дня и оформляют его в виде Устный
таблицы.; опрос;

0.25 знакомятся с понятием «физическое развитие» в значении Устный
«процесс взросления организма под влиянием наследственных опрос; 
программ»;;

0.25 устанавливают причинно-следственную связь между Устный
нарушением осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, опрос; 
смещение внутренних органов, нарушение кровообращения).;

0.25 знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная Устный
осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения;; опрос;

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/



2.5. Ведение дневника физической культуры 0.25 0 0.25 составляют дневник физической культуры; Устный https://resh.edu.ru/subject/9/
опрос;

Итого по разделу 1.25

3.1. Знакомство с понятием «физкультурно- 0.25 0
оздоровительная деятельность

3.2. Упражнения утренней зарядки 0.25 0

3.3. Упражнения дыхательной и зрительной 0.25 0
гимнастики

3.4. Водные процедуры после утренней зарядки 0.25 0

3.5. Упражнения на развитие гибкости 0.25 0

3.6. Упражнения на развитие координации 0.25 0

3.7. Упражнения на формирование телосложения 0.25 0

3.8. Модуль «Гимнастика». Знакомство с понятием 0.25 0
«спортивно-оздоровительная деятельность

3.9. Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд в 1 0
группировке

0.25 знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная 
деятельность», ролью и значением физкультурно-
оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни
современного человека.;

0.25 отбирают и составляют комплексы упражнений утренней зарядки 
и физкультминуток для занятий в домашних условиях без 
предметов, с гимнастической палкой и гантелями, с 
использованием стула;;

0.25 разучивают упражнения дыхательной и зрительной гимнастики 
для профилактики утомления во время учебных занятий.;

0.25 закрепляют и совершенствуют навыки проведения закаливающей 
процедуры способом обливания;;

0.25 разучивают упражнения на подвижность суставов, выполняют их 
из разных исходных положений, с одноимёнными и разно-
имёнными движениями рук и ног, вращением туловища
с большой амплитудой.;

0.25 разучивают упражнения в равновесии, точности движений, 
жонглировании малым (теннисным) мячом;;

0.25 разучивают упражнения с гантелями на развитие отдельных
мышечных групп;;

0.25 знакомятся с понятием «спортивно-оздоровительная 
деятельность», ролью и значением спортивно-оздоровительной 
деятельности в здоровом образе жизни современного человека.;

1 рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 
образец техники выполнения кувырка вперёд в группировке;; 
описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением 
фаз движения, выясняют возможность появление ошибок и 
причин их появления (на основе предшествующего опыта);; 
совершенствуют технику кувырка вперёд за счёт повторения 
техники подводящих упражнений (перекаты и прыжки на месте, 
толчком двумя ногами в группировке);;
определяют задачи закрепления и совершенствования техники 
кувырка вперёд в группировке для самостоятельных занятий;;
совершенствуют кувырок вперёд в группировке в полной 
координации;;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/
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3.10.     Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в 1 0
группировке

3.11.     Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд ноги 1 0
«скрёстно»

3.12.     Модуль «Гимнастика». Кувырок назад из стойки на 1.75 0
лопатках

3.13.     Модуль «Гимнастика». Опорный прыжок на 3.25 0
гимнастического козла

1 рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный
образец техники выполнения кувырка назад в группировке;;
описывают технику выполнения кувырка назад в группировке
с выделением фаз движения, характеризуют возможные ошибки 
и причины их появления на основе предшествующего опыта;; 
определяют задачи закрепления и совершенствования техники 
кувырка назад в группировке для самостоятельных занятий;; 
разучивают кувырок назад в группировке по фазам и в полной 
координации;;
контролируют технику выполнения упражнения другими 
учащимися с помощью сравнения её с образцом, выявляют;

1 рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 
образец техники выполнения кувырка вперёд, ноги «скрёстно»;; 
описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением 
фаз движения, характеризуют возможные ошибки и причины их 
появления (на основе предшествующего опыта);;
определяют задачи для самостоятельного обучения и 
закрепления техники кувырка вперёд ноги «скрёстно»;; 
выполняют кувырок вперёд ноги «скрёстно» по фазам и в полной
координации;;
контролируют технику выполнения упражнения другими 
учащимися с помощью её сравнения с иллюстративным 
образцом, выявляют ошибки и предлагают способы их 
устранения (обучение в парах).;

1.75 рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 
образец техники выполнения кувырка назад из стойки на 
лопатках;;
уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца
учителя;;
описывают технику выполнения кувырка из стойки на лопатках
по фазам движения;;
определяют задачи и последовательность самостоятельного
обучения технике кувырка назад из стойки на лопатках;; 
разучивают технику кувырка назад из стойки на лопатках 
по фазам движения и в полной координации;; 
контролируют технику выполнения упражнения другими
учащимися, анализируют её с помощью сравнения с техникой 
образца, выявляют ошибки и предлагают способы их устранения 
(обучение в парах).;

3.25 описывают технику выполнения прыжка с выделением фаз
движений;;
повторяют подводящие упражнения и оценивают технику их 
выполнения;;
определяют задачи и последовательность самостоятельного
обучения технике опорного прыжка;;
разучивают технику прыжка по фазам и в полной координации;;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/



3.14.     Модуль «Гимнастика». Гимнастическая 1 0
комбинация на низком гимнастическом бревне

3.15.     Модуль «Гимнастика». Лазанье и перелезание на 1 0
гимнастической стенке

3.16.     Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с равномерной 13.75     0
скоростью на длинные дистанции

3.17.     Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с 0.25 0
рекомендациями по технике безопасности во время 
выполнения беговых упражнений на
самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой

3.18.     Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с максимальной 7 0
скоростью на короткие дистанции

3.19.     Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с 3.5 0
разбега способом «согнув ноги»

1 разучивают упражнения комбинации на полу, на гимнастической
скамейке, на напольном гимнастическом бревне, на низком 
гимнастическом бревне; ;
контролируют технику выполнения комбинации другими 
учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и
выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в группах).;

1 знакомятся с образцом учителя, наблюдают и анализируют 
технику лазанья одноимённым способом, описывают её по фазам 
движения;;
разучивают лазанье одноимённым способом по фазам движения 
и в полной координации;;
контролируют технику выполнения упражнения другими
учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и 
выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в группах).;

13.75 описывают технику равномерного бега и разучивают его на
учебной дистанции (за лидером, с коррекцией скорости 
передвижения учителем);;
разучивают поворот во время равномерного бега по учебной
дистанции;;
разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км.;

0.25 знакомятся с рекомендациями по технике безопасности во время
выполнения беговых упражнений на самостоятельных занятиях
лёгкой атлетикой;

7 закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие 
дистанции с высокого старта;;
разучивают стартовое и финишное ускорение;;
разучивают бег с максимальной скоростью с высокого старта по
учебной дистанции в 60 м.;

3.5 повторяют описание техники прыжка и его отдельные фазы;; 
закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину с разбега
способом «согнув ноги»;;
контролируют технику выполнения упражнения другими 
учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные
ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в 
группах).;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/



3.20.     Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с 0.25 0 0.25
рекомендациями учителя по технике безопасности
на занятиях прыжками и со способами их 
использования для развития скоростно-силовых 
способностей

3.21.     Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча в 0.25 0 0.25
неподвижную мишень

3.22.     Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с 0.25 0 0.25
рекомендациями по технике безопасности при
выполнении упражнений в метании малого мяча и 
со способами их использования для развития 
точности движения

3.23.     Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча 1.5 0 1.5
на дальность

3.24.     Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Передача 3.5 0 3.5
баскетбольного мяча двумя руками от груди

3.25.     Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Знакомство 3 0 3
с рекомендациями учителя по использованию
подготовительных и подводящих упражнений для 
освоения технических действий игры баскетбол

знакомятся с рекомендациями учителя по технике безопасности 
на занятиях прыжками и со способами их использования для 
развития скоростно-силовых способностей;

разучивают технику метания малого мяча в неподвижную цель, с
помощью подводящих и имитационных упражнений;;

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный
образец метания, выделяют фазы движения и анализируют их
технику;;
знакомятся с рекомендациями по технике безопасности при 
выполнении упражнений в метании малого мяча и со способами
их использования для развития точности движения;

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 
образец техники метания малого мяча на дальность с трёх шагов,
выделяют основные фазы движения, сравнивают их с фазами 
техники метания мяча в неподвижную мишень;;
анализируют образец техники метания учителем, сравнивают
с иллюстративным материалом, уточняют технику фаз движения,
анализируют возможные ошибки и определяют причины их 
появления, устанавливают способы устранения;;
разучивают технику метания малого мяча на дальность с трёх
шагов разбега, с помощью подводящих и имитационных 
упражнений;;
метают малый мяч на дальность по фазам движения и в полной
координации;

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя в передаче мяча двумя руками от груди, стоя на месте,
анализируют фазы и элементы техники;;
закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя 
руками от груди на месте (обучение в парах);; 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя в передаче мяча двумя руками от груди при 
передвижении приставным шагом правым и левым боком, 
анализируют фазы и элементы техники;;
закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя 
руками от груди при передвижении приставным шагом правым и
левым боком (обучение в парах);

знакомятся с рекомендациями учителя по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений для освоения
технических действий игры баскетбол;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

https://resh.edu.ru/subject/9/
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3.26.     Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Ведение 3.5 0
баскетбольного мяча

3.27.     Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок 4 0
баскетбольного мяча в корзину двумя руками от
груди с места

3.28.     Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Прямая 3 0
нижняя подача мяча в волейболе

3.29.     Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Знакомство с 2 0
рекомендациями учителя по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений для
освоения технических действий игры волейбол

3.30.     Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и 3 0
передача волейбольного мяча двумя руками снизу

3.5 рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
ведения баскетбольного мяча на месте и в движении, выделяют
отличительные элементы их техники; ;
закрепляют и совершенствуют технику ведения мяча на месте и в
движении «по прямой»;;
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
ведения баскетбольного мяча «по кругу» и «змейкой», 
определяют отличительные признаки в их технике, делают
выводы;;
разучивают технику ведения баскетбольного мяча «по кругу»
и «змейкой».;

4 рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
броска баскетбольного мяча в корзину двумя руками от груди
с места, выделяют фазы движения и технические особенности их
выполнения;;
описывают технику выполнения броска, сравнивают её
с имеющимся опытом, определяют возможные ошибки и
причины их появления, делают выводы;;
разучивают технику броска мяча в корзину по фазам и в полной
координации;;
контролируют технику выполнения броска другими учащимися,
выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 
устранения (работа в группах);

3 закрепляют и совершенствуют технику подачи мяча;; 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
прямой нижней подачи, определяют фазы движения и 
особенности их выполнения;;
разучивают и закрепляют технику прямой нижней подачи мяча;;
контролируют технику выполнения подачи другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 
устранения (обучение в парах);;

2 знакомятся с рекомендациями учителя по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений для освоения
технических действий игры волейбол;

3 рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники
приёма и передачи волейбольного мяча двумя руками снизу
с места и в движении, определяют фазы движения и особенности
их технического выполнения, проводят сравнения в технике 
приёма и передачи мяча стоя на месте и в движении, определяют
отличительные особенности в технике выполнения, делают 
выводы;;
закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи
волейбольного мяча двумя руками снизу с места (обучение
в парах);;
закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 
волейбольного мяча двумя руками снизу в движении 
приставным шагом правым и левым боком (обучение в парах).; 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя, определяют фазы движения и особенности их 
технического выполнения, проводят сравнения в технике приёма 
и передачи, в положении стоя на месте и в движении, определяют
различия в технике выполнения;;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

https://resh.edu.ru/subject/9/
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3.31.     Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и 3 0 3
передача волейбольного мяча двумя руками сверху

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя, определяют фазы движения и особенности их 
технического выполнения, проводят сравнения в технике приёма 
и передачи, в положении стоя на месте и в движении, определяют
различия в технике выполнения;;
закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 
волейбольного мяча двумя руками сверху с места (обучение
в парах);;
закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 
волейбольного мяча двумя руками сверху в движении 
приставным шагом правым и левым боком (обучение в парах).;

Практическая      https://resh.edu.ru/subject/9/
работа;

Итого по разделу 63.75

4.1. Физическая подготовка: освоение содержания 2 0 2
программы, демонстрация приростов в
показателях физической подготовленности и 
нормативных требований комплекса ГТО

осваивают содержания Примерных модульных программ по
физической культуре или рабочей программы базовой 
физической подготовки;;
демонстрируют приросты в показателях физической 
подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО;

Практическая https://resh.edu.ru/subject/9/
работа;

Итого по разделу 2

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0 68



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ Тема урока Количество часов Дата Виды,

п
/п

всего контрольные

работы

практические 
изучения

работы

формы
контроля

1. Техника безопасности. 1 0 1 
Спринтерский бег,

эстафетный бег

2. Спринтерский бег, 1 0 1 
эстафетный бег

3. Спринтерский бег, 1 0 1 

эстафетный бег

4. Бег на результат (30м и 60 1 0 1 
м). Специальные беговые

упражнения.

5. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча

6. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча

7. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча

8. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча. Зачет: прыжок

в длину.

9. Бег в равномерном темпе. 1 0 1 
Бег 500 м. ОРУ. Спортивная

игра

10. Бег в равномерном темпе. 1 0 1 
Бег 1000м. ОРУ. Спортивная

игра

11. Бег в равномерном темпе. 1 0 1 
Бег 1000м. ОРУ. Спортивная

игра

12. Бег на результат. ( 1000 м.). 1 0 1 
ОРУ. Спортивная игра

13. Равномерный бег (10 мин). 1 0 1 

Чередование бега с ходьбой.
ОРУ. Спортивная игра

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая

работа;



14. Равномерный бег (12 мин). 1 0 1 
Чередование бега с ходьбой.

ОРУ. Спортивная игра

15. Равномерный бег (15 мин). 1 0 1 

Чередование бега с ходьбой.

ОРУ. Спортивная игра

16. Бег по пересеченной 1 0 1 
местности на результат (2

км). ОРУ. Спортивная игра

17. Техника безопасности. 1 0 1 
Висы. Строевые

упражнения.

18. Висы. Строевые 1 0 1 
упражнения.

19. Висы. Строевые 1 0 1 
упражнения.

20. Висы. Строевые 1 0 1 
упражнения. Зачет

подтягивание

21. Опорный прыжок. Строевые 1 0 1 
упражнения

22. Опорный прыжок. Строевые 1 0 1 

упражнения

23. Опорный прыжок. Строевые 1 0 1 

упражнения

24. Опорный прыжок. Строевые 1 0 1 
упражнения. Зачет

25. Акробатика. Строевые 1 0 1 

упражнения

26. Акробатика. Строевые 1 0 1 

упражнения

27. Акробатика. Строевые 1 0 1 
упражнения

28. Акробатика. Строевые 1 0 1 

упражнения. Зачет

29. Волейбол. Техника 1 0 1

безопасности

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая

работа;



30. Волейбол

31. Волейбол

32. Волейбол

33. Волейбол

34. Волейбол

35. Волейбол

36. Волейбол

37. Волейбол

38. Волейбол

39. Волейбол

40. Волейбол

41. Баскетбол

42. Баскетбол

43. Баскетбол

44. Баскетбол

45. Баскетбол

46. Баскетбол

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;



47. Баскетбол 1 0 1

48. Баскетбол 1 0 1

49. Баскетбол 1 0 1

50. Баскетбол 1 0 1

51. Баскетбол 1 0 1

52. Баскетбол 1 0 1

53. Баскетбол 1 0 1

54. Баскетбол 1 0 1

55. Баскетбол 1 0 1

56. Баскетбол 1 0 1

57. Техника Безопасности. 1 0 1 
Равномерный бег (10 мин).

ОРУ. Специальные беговые
упражнения

58. Равномерный бег (12 мин). 1 0 1 
Чередование бега с ходьбой.

ОРУ в движении

59. Равномерный бег (13 мин). 1 0 1 

ОРУ.

60. Бег по пересеченной 1 0 1 
местности . ОРУ.

61. Бег по пересеченной 1 0 1

местности . ОРУ.

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая

работа;



62. Бег по пересеченной 1 0 1 
местности . ОРУ. Зачет (1

км)

63. Спринтерский бег, 1 0 1 

эстафетный бег.

64. Спринтерский бег, 1 0 1 
эстафетный бег.

65. Спринтерский бег, 1 0 1 

эстафетный бег.

66. Спринтерский бег, 1 0 1 

эстафетный бег.

67. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча

68. Прыжок в длину, метание 1 0 1

малого мяча

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 68 0 68 

ПО ПРОГРАММЕ



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

Физическая культура. 5-7 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и другие; 
под редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;

Введите свой вариант:

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Физическая культура. 5-9 классы. Рабочие программы по учебникам М.Я. Виленского, В.И. 
Ляха. Автор: Рощина Г.О., 2021 г. Серия: ФГОС. Планирование учебной деятельности

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ

https://resh.edu.ru/subject/9/
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 
Рабочая программа составлена на основе:

 1) Основной общеобразовательной программы начального общего образования МБОУ
«Яблоневская ООШ»;
 2) Авторской программы 5-9 классы «Физическая культура» В.И. Ляха, А.А. Зданевича.
М,  «Просвещение»,  2016  год.  Соответствует  федеральному  государственному
образовательному стандарту начального общего образования. 

Общая  цель  обучения  предмету  «Физическая  культура»  в  начальной  школе  —
формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ
содержания  физкультурной  деятельности  с  общеразвивающей  направленностью.  Курс
учебного предмета «Физическая культура» в начальной школе реализует познавательную
и социокультурную цели.

 Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся представлений о
физической культуре как составляющей целостной научной картины мира, ознакомление
учащихся с  основными положениями науки о физической культуре.  Социокультурная
цель подразумевает формирование компетенции детей в области выполнения основных
двигательных действий как показателя физической культуры человека. Учебный
предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура».
На  изучение  предмета  в  5  классе  отводится  68 часов,  из  них:  14 ч.  –  на
внутрипредметный модуль «Игры с элементами баскетбола».

Программа по физической культуре представляет собой методически оформленную
конкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через конкретное
предметное содержание.

При  создании  программы  по  физической  культуре  учитывались  потребности
современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем
поколении,  способном  активно  включаться  в  разнообразные  формы  здорового  образа
жизни,  умеющем  использовать  ценности  физической  культуры  для  самоопределения,
саморазвития и самоактуализации. 

В  своей  социально-ценностной  ориентации  программа  по  физической  культуре
рассматривается  как  средство  подготовки  обучающихся  к  предстоящей
жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и адаптивных
возможностей  систем  организма,  развития  жизненно  важных  физических  качеств.
Программа  по  физической  культуре  обеспечивает  преемственность  с  федеральными
рабочими программами начального общего и среднего общего образования.



Основной  целью  программы  по  физической  культуре  является  формирование
разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности
физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья,
оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе по
физической  культуре  данная  цель  конкретизируется  и  связывается  с  формированием
устойчивых  мотивов  и  потребностей  обучающихся  в  бережном  отношении  к  своему
здоровью,  целостном  развитии  физических,  психических  и  нравственных  качеств,
творческом  использовании  ценностей  физической  культуры  в  организации  здорового
образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая  направленность  программы  по  физической  культуре  определяется
вектором  развития  физических  качеств  и  функциональных  возможностей  организма,
являющихся  основой  укрепления  их  здоровья,  повышения  надёжности  и  активности
адаптивных  процессов.  Существенным  достижением  данной  ориентации  является
приобретение  обучающимися  знаний  и  умений  в  организации  самостоятельных  форм
занятий  оздоровительной,  спортивной  и  прикладно-ориентированной  физической
культурой,  возможности  познания  своих  физических  способностей  и  их
целенаправленного развития.

Воспитывающее  значение  программы  по  физической  культуре  заключается  в
содействии  активной  социализации  обучающихся  на  основе  осмысления  и  понимания
роли  и  значения  мирового  и  российского  олимпийского  движения,  приобщения  к  их
культурным ценностям, истории и современному развитию. 

В  число  практических  результатов  данного  направления  входит  формирование
положительных  навыков  и  умений  в  общении  и  взаимодействии  со  сверстниками  и
учителями  физической  культуры,  организации  совместной  учебной  и  консультативной
деятельности.

Центральной  идеей  конструирования  учебного  содержания  и  планируемых
результатов  образования  по  физической  культуре  на  уровне  основного  общего
образования  является  воспитание  целостной  личности  обучающихся,  обеспечение
единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой
идеи  становится  возможной  на  основе  содержания  учебного  предмета,  которое
представляется  двигательной  деятельностью  с  её  базовыми  компонентами:
информационным  (знания  о  физической  культуре),  операциональным  (способы
самостоятельной  деятельности)  и  мотивационно-процессуальным  (физическое
совершенствование).

В целях усиления  мотивационной составляющей учебного предмета  «Физическая
культура»,  придания  ей  личностно  значимого  смысла,  содержание  программы  по
физической культуре представляется  системой модулей,  которые входят структурными
компонентами в раздел «Физическое совершенствование».



Инвариантные  модули  включают  в  себя  содержание  базовых  видов  спорта:
гимнастика,  лёгкая  атлетика,  зимние  виды  спорта  (на  примере  лыжной  подготовки),
спортивные  игры,  плавание.  Инвариантные  модули  в  своём  предметном  содержании
ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, освоение
ими  технических  действий  и  физических  упражнений,  содействующих  обогащению
двигательного опыта.

Вариативные  модули  объединены  модулем  «Спорт»,  содержание  которого
разрабатывается  образовательной  организацией  на  основе  модульных  программ  по
физической культуре для общеобразовательных организаций. Основной содержательной
направленностью вариативных модулей является подготовка обучающихся к выполнению
нормативных  требований  Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  ГТО,
активное вовлечение их в соревновательную деятельность.

Модуль «Игры с элементами баскетбола» может разрабатываться учителями физической
культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов
спорта, современных оздоровительных систем. В рамках данного модуля представлено
примерное содержание «Базовой физической подготовки».

Содержание программы по физической культуре представлено по годам обучения,
для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором
раскрывается  вклад  предмета  в  формирование  познавательных,  коммуникативных  и
регулятивных действий,  соответствующих возможностям и особенностям обучающихся
данного  возраста.  Личностные  достижения  непосредственно  связаны  с  конкретным
содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия. 

 Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на уровне
основного общего образования, – 439 часов: в 5 классе – 68 часов(2 часа в неделю), в 6
классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 7 классе – 102 часа (3 часа в неделю), в 8 классе –
102 часа (3 часа в неделю), в 9 классе – 99 часа (3 часа в неделю). 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

6 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, содержание

и формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре,
организация спортивной работы в общеобразовательной организации.

Физическая  культура  и  здоровый  образ  жизни:  характеристика  основных  форм
занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и
досуга.

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их
содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских
игр древности.

Способы самостоятельной деятельности.
Режим  дня  и  его  значение  для  обучающихся,  связь  с  умственной

работоспособностью. Составление индивидуального режима дня, определение основных
индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в
выполнении.

Физическое  развитие  человека,  его  показатели  и  способы измерения.  Осанка как
показатель  физического  развития,  правила  предупреждения  её  нарушений  в  условиях
учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление
комплексов  физических  упражнений  с  коррекционной  направленностью  и  правил  их
самостоятельного проведения.

Проведение  самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями  на  открытых
площадках  и  в  домашних условиях,  подготовка мест занятий,  выбор одежды и обуви,
предупреждение травматизма.

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе
самостоятельных занятий физической культуры и спортом.

Составление дневника физической культуры.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Роль  и  значение  физкультурно-оздоровительной  деятельности  в  здоровом образе

жизни  современного  человека.  Упражнения  утренней  зарядки  и  физкультминуток,
дыхательной  и  зрительной  гимнастики  в  процессе  учебных  занятий,  закаливающие
процедуры  после  занятий  утренней  зарядкой.  Упражнения  на  развитие  гибкости  и
подвижности  суставов,  развитие  координации;  формирование  телосложения  с
использованием внешних отягощений.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни

современного человека.
Модуль «Гимнастика».
Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд ноги «скрестно», кувырки

назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла
ноги  врозь  (мальчики),  опорные  прыжки  на  гимнастического  козла  с  последующим
спрыгиванием (девочки).



Упражнения  на  низком  гимнастическом  бревне:  передвижение  ходьбой  с
поворотами  кругом  и  на  90°,  лёгкие  подпрыгивания,  подпрыгивания  толчком  двумя
ногами,  передвижение  приставным  шагом  (девочки).  Упражнения  на  гимнастической
лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком, лазанье разноимённым
способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической
скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи».

Модуль «Лёгкая атлетика».
Бег  на  длинные  дистанции  с  равномерной  скоростью  передвижения  с  высокого

старта, бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в
длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки в высоту с прямого разбега.

Метание  малого  мяча  с  места  в  вертикальную  неподвижную  мишень,  метание
малого мяча на дальность с трёх шагов разбега.

Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении, ведение

мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой», бросок мяча в корзину
двумя руками от груди с места, ранее разученные технические действия с мячом.

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча двумя руками снизу
и сверху на месте и в движении, ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол.  Удар по  неподвижному мячу  внутренней  стороной  стопы с  небольшого
разбега, остановка катящегося мяча способом «наступания», ведение мяча «по прямой»,
«по кругу» и «змейкой», обводка мячом ориентиров (конусов). 

Совершенствование  техники ранее  разученных гимнастических  и  акробатических
упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий
спортивных игр.



ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  ПРОГРАММЫ  ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ  НА  УРОВНЕ  НАЧАЛЬНОГО  ОБЩЕГО
ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного  общего  образования  у

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:
готовность  проявлять  интерес  к  истории  и  развитию  физической  культуры  и  спорта  в

Российской  Федерации,  гордиться  победами  выдающихся  отечественных  спортсменов-
олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований,
уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

готовность  ориентироваться  на  моральные  ценности  и  нормы  межличностного
взаимодействия  при  организации,  планировании  и  проведении  совместных  занятий  физической
культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий
физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность  оказывать  первую  медицинскую  помощь  при  травмах  и  ушибах,  соблюдать
правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;

стремление  к  физическому  совершенствованию,  формированию  культуры  движения  и
телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе
научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности
с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в
его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

осознание  необходимости  ведения  здорового  образа  жизни  как  средства  профилактики
пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;

способность  адаптироваться  к  стрессовым  ситуациям,  осуществлять  профилактические
мероприятия  по  регулированию  эмоциональных  напряжений,  активному  восстановлению
организма после значительных умственных и физических нагрузок; 

готовность  соблюдать  правила  безопасности  во  время  занятий  физической  культурой  и
спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий,
выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность  соблюдать  правила  и  требования  к  организации  бивуака  во  время  туристских
походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде;

освоение  опыта  взаимодействия  со  сверстниками,  форм  общения  и  поведения  при
выполнении  учебных  заданий  на  уроках  физической  культуры,  игровой  и  соревновательной
деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой,
планировании их содержания и направленности  в  зависимости от индивидуальных интересов  и
потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и
спортивной  тренировки,  умений  руководствоваться  ими  в  познавательной  и  практической
деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного  общего  образования  у

обучающегося  будут  сформированы  универсальные  познавательные  учебные  действия,
универсальные  коммуникативные  учебные  действия,  универсальные  регулятивные  учебные
действия.

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  универсальные  познавательные
учебные действия:

проводить  сравнение  соревновательных  упражнений  Олимпийских  игр  древности  и
современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

осмысливать  Олимпийскую  хартию  как  основополагающий  документ  современного
олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности;

анализировать  влияние  занятий  физической  культурой  и  спортом  на  воспитание
положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

характеризовать  туристские  походы  как  форму  активного  отдыха,  выявлять  их  целевое
предназначение в сохранении и укреплении здоровья,  руководствоваться  требованиями техники
безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  планированием  режима  дня  и
изменениями показателей работоспособности; 

устанавливать  связь  негативного  влияния  нарушения  осанки  на  состояние  здоровья  и
выявлять  причины  нарушений,  измерять  индивидуальную  форму  и  составлять  комплексы
упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств,
состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  качеством  владения  техникой
физического  упражнения  и  возможностью  возникновения  травм  и  ушибов  во  время
самостоятельных занятий физической культурой и спортом;

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых
площадках и правилами предупреждения травматизма. 

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  универсальные  коммуникативные
учебные действия:

выбирать,  анализировать  и  систематизировать  информацию  из  разных  источников  об
образцах  техники  выполнения  разучиваемых  упражнений,  правилах  планирования
самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств,  сравнивать их показатели с данными
возрастно-половых  стандартов,  составлять  планы  занятий  на  основе  определённых  правил  и
регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы
движений, подбирать подготовительные упражнения;

и  планировать  последовательность  решения  задач  обучения,  оценивать  эффективность
обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать,  анализировать  и  контролировать  технику  выполнения физических  упражнений
другими  обучающимися,  сравнивать  её  с  эталонным образцом,  выявлять  ошибки  и  предлагать
способы их устранения; 

изучать  и  коллективно  обсуждать  технику  «иллюстративного  образца»  разучиваемого
упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины
их появления, выяснять способы их устранения. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные учебные
действия:



составлять  и  выполнять  индивидуальные  комплексы  физических  упражнений  с  разной
функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма,
развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлять  и  выполнять  акробатические  и  гимнастические  комплексы  упражнений,
самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на
указания  учителя  и  правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций,
признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

разучивать  и  выполнять  технические  действия  в  игровых  видах  спорта,  активно
взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится
к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных
занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от
характера и признаков полученной травмы.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится:
выполнять  требования  безопасности  на  уроках  физической культуры,  на  самостоятельных

занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга;
проводить измерение  индивидуальной осанки и сравнивать  её показатели  со  стандартами,

составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их
выполнение в режиме дня; 

составлять  дневник  физической  культуры  и  вести  в  нём  наблюдение  за  показателями
физического развития и физической подготовленности,  планировать  содержание и регулярность
проведения самостоятельных занятий;

осуществлять  профилактику  утомления  во  время  учебной  деятельности,  выполнять
комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 

выполнять  комплексы  упражнений  оздоровительной  физической  культуры  на  развитие
гибкости, координации и формирование телосложения;

выполнять  опорный  прыжок  с  разбега  способом  «ноги  врозь»  (мальчики)  и  способом
«напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки); 

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики),
в  передвижениях  по  гимнастическому  бревну  ходьбой  и  приставным  шагом  с  поворотами,
подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки); 

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом
вверх и по диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 
демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
передвигаться  на  лыжах  попеременным  двухшажным  ходом  (для  бесснежных  районов  –

имитация передвижения);
тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
демонстрировать технические действия в спортивных играх: 
баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача

мяча двумя руками от груди с места и в движении); 



волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая
нижняя подача); 

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача
мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега).



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

№ Наименование разделов и тем программы
п/п

Количество часов

всего     контрольные
работы

Виды деятельности

практические 
работы

Виды, 
формы 
контроля

Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

1.1. Знакомство с программным материалом и 0.25 0
требованиями к его освоению

1.2. Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и 0.25 0
значением здорового образа жизни в
жизнедеятельности современного человека

1.3. Знакомство с историей древних Олимпийских игр 0.25 0

1.4. Знакомство с системой дополнительного обучения 0.25 0
физической культуре и организацией спортивной
работы в школе

0.25 обсуждают задачи и содержание занятий физической культурой Устный
на предстоящий учебный год;; опрос;

0.25 описывают основные формы оздоровительных занятий, Устный
конкретизируют их значение для здоровья человека: утренняя опрос; 
зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия
на открытом воздухе, занятия физической культурой,
тренировочные занятия по видам спорта;;

0.25 характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное событие Устный
Древнего мира; излагают версию их появления и причины опрос; 
завершения;;
анализируют состав видов спорта, входивших в программу 
Олимпийских игр Древней Греции, сравнивают их с видами
спорта из программы современных Олимпийских игр;; 
устанавливают общность и различия в организации древних 
и современных Олимпийских игр;

0.25 интересуются работой спортивных секций и их расписанием;; Устный
опрос;

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

Итого по разделу 1

2.1. Режим дня и его значение для современного 0.25 0
школьника

2.2. Физическое развитие человека и факторы, 0.25 0
влияющие на его показатели

2.3. Осанка как показатель физического развития и 0.25 0
здоровья школьника

2.4. Упражнения для профилактики нарушения осанки 0.25 0

0.25 составляют индивидуальный режим дня и оформляют его в виде Устный
таблицы.; опрос;

0.25 знакомятся с понятием «физическое развитие» в значении Устный
«процесс взросления организма под влиянием наследственных опрос; 
программ»;;

0.25 устанавливают причинно-следственную связь между Устный
нарушением осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, опрос; 
смещение внутренних органов, нарушение кровообращения).;

0.25 знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная Устный
осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения;; опрос;

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/

https://resh.edu.ru/subject/9/



2.5. Ведение дневника физической культуры 0.25 0 0.25 составляют дневник физической культуры; Устный https://resh.edu.ru/subject/9/
опрос;

Итого по разделу 1.25

3.1. Знакомство с понятием «физкультурно- 0.25 0
оздоровительная деятельность

3.2. Упражнения утренней зарядки 0.25 0

3.3. Упражнения дыхательной и зрительной 0.25 0
гимнастики

3.4. Водные процедуры после утренней зарядки 0.25 0

3.5. Упражнения на развитие гибкости 0.25 0

3.6. Упражнения на развитие координации 0.25 0

3.7. Упражнения на формирование телосложения 0.25 0

3.8. Модуль «Гимнастика». Знакомство с понятием 0.25 0
«спортивно-оздоровительная деятельность

3.9. Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд в 1 0
группировке

0.25 знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная 
деятельность», ролью и значением физкультурно-
оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни
современного человека.;

0.25 отбирают и составляют комплексы упражнений утренней зарядки 
и физкультминуток для занятий в домашних условиях без 
предметов, с гимнастической палкой и гантелями, с 
использованием стула;;

0.25 разучивают упражнения дыхательной и зрительной гимнастики 
для профилактики утомления во время учебных занятий.;

0.25 закрепляют и совершенствуют навыки проведения закаливающей 
процедуры способом обливания;;

0.25 разучивают упражнения на подвижность суставов, выполняют их 
из разных исходных положений, с одноимёнными и разно-
имёнными движениями рук и ног, вращением туловища
с большой амплитудой.;

0.25 разучивают упражнения в равновесии, точности движений, 
жонглировании малым (теннисным) мячом;;

0.25 разучивают упражнения с гантелями на развитие отдельных
мышечных групп;;

0.25 знакомятся с понятием «спортивно-оздоровительная 
деятельность», ролью и значением спортивно-оздоровительной 
деятельности в здоровом образе жизни современного человека.;

1 рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 
образец техники выполнения кувырка вперёд в группировке;; 
описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением 
фаз движения, выясняют возможность появление ошибок и 
причин их появления (на основе предшествующего опыта);; 
совершенствуют технику кувырка вперёд за счёт повторения 
техники подводящих упражнений (перекаты и прыжки на месте, 
толчком двумя ногами в группировке);;
определяют задачи закрепления и совершенствования техники 
кувырка вперёд в группировке для самостоятельных занятий;;
совершенствуют кувырок вперёд в группировке в полной 
координации;;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Устный 
опрос;

Практическая
работа;

Практическая
работа;
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3.10.     Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в 1 0
группировке

3.11.     Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд ноги 1 0
«скрёстно»

3.12.     Модуль «Гимнастика». Кувырок назад из стойки на 1.75 0
лопатках

3.13.     Модуль «Гимнастика». Опорный прыжок на 3.25 0
гимнастического козла

1 рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный
образец техники выполнения кувырка назад в группировке;;
описывают технику выполнения кувырка назад в группировке
с выделением фаз движения, характеризуют возможные ошибки 
и причины их появления на основе предшествующего опыта;; 
определяют задачи закрепления и совершенствования техники 
кувырка назад в группировке для самостоятельных занятий;; 
разучивают кувырок назад в группировке по фазам и в полной 
координации;;
контролируют технику выполнения упражнения другими 
учащимися с помощью сравнения её с образцом, выявляют;

1 рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 
образец техники выполнения кувырка вперёд, ноги «скрёстно»;; 
описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением 
фаз движения, характеризуют возможные ошибки и причины их 
появления (на основе предшествующего опыта);;
определяют задачи для самостоятельного обучения и 
закрепления техники кувырка вперёд ноги «скрёстно»;; 
выполняют кувырок вперёд ноги «скрёстно» по фазам и в полной
координации;;
контролируют технику выполнения упражнения другими 
учащимися с помощью её сравнения с иллюстративным 
образцом, выявляют ошибки и предлагают способы их 
устранения (обучение в парах).;

1.75 рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 
образец техники выполнения кувырка назад из стойки на 
лопатках;;
уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца
учителя;;
описывают технику выполнения кувырка из стойки на лопатках
по фазам движения;;
определяют задачи и последовательность самостоятельного
обучения технике кувырка назад из стойки на лопатках;; 
разучивают технику кувырка назад из стойки на лопатках 
по фазам движения и в полной координации;; 
контролируют технику выполнения упражнения другими
учащимися, анализируют её с помощью сравнения с техникой 
образца, выявляют ошибки и предлагают способы их устранения 
(обучение в парах).;

3.25 описывают технику выполнения прыжка с выделением фаз
движений;;
повторяют подводящие упражнения и оценивают технику их 
выполнения;;
определяют задачи и последовательность самостоятельного
обучения технике опорного прыжка;;
разучивают технику прыжка по фазам и в полной координации;;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;
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3.14.     Модуль «Гимнастика». Гимнастическая 1 0
комбинация на низком гимнастическом бревне

3.15.     Модуль «Гимнастика». Лазанье и перелезание на 1 0
гимнастической стенке

3.16.     Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с равномерной 13.75     0
скоростью на длинные дистанции

3.17.     Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с 0.25 0
рекомендациями по технике безопасности во время 
выполнения беговых упражнений на
самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой

3.18.     Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с максимальной 7 0
скоростью на короткие дистанции

3.19.     Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с 3.5 0
разбега способом «согнув ноги»

1 разучивают упражнения комбинации на полу, на гимнастической
скамейке, на напольном гимнастическом бревне, на низком 
гимнастическом бревне; ;
контролируют технику выполнения комбинации другими 
учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и
выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в группах).;

1 знакомятся с образцом учителя, наблюдают и анализируют 
технику лазанья одноимённым способом, описывают её по фазам 
движения;;
разучивают лазанье одноимённым способом по фазам движения 
и в полной координации;;
контролируют технику выполнения упражнения другими
учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и 
выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в группах).;

13.75 описывают технику равномерного бега и разучивают его на
учебной дистанции (за лидером, с коррекцией скорости 
передвижения учителем);;
разучивают поворот во время равномерного бега по учебной
дистанции;;
разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км.;

0.25 знакомятся с рекомендациями по технике безопасности во время
выполнения беговых упражнений на самостоятельных занятиях
лёгкой атлетикой;

7 закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие 
дистанции с высокого старта;;
разучивают стартовое и финишное ускорение;;
разучивают бег с максимальной скоростью с высокого старта по
учебной дистанции в 60 м.;

3.5 повторяют описание техники прыжка и его отдельные фазы;; 
закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину с разбега
способом «согнув ноги»;;
контролируют технику выполнения упражнения другими 
учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные
ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в 
группах).;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;
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3.20.     Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с 0.25 0 0.25
рекомендациями учителя по технике безопасности
на занятиях прыжками и со способами их 
использования для развития скоростно-силовых 
способностей

3.21.     Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча в 0.25 0 0.25
неподвижную мишень

3.22.     Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с 0.25 0 0.25
рекомендациями по технике безопасности при
выполнении упражнений в метании малого мяча и 
со способами их использования для развития 
точности движения

3.23.     Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча 1.5 0 1.5
на дальность

3.24.     Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Передача 3.5 0 3.5
баскетбольного мяча двумя руками от груди

3.25.     Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Знакомство 3 0 3
с рекомендациями учителя по использованию
подготовительных и подводящих упражнений для 
освоения технических действий игры баскетбол

знакомятся с рекомендациями учителя по технике безопасности 
на занятиях прыжками и со способами их использования для 
развития скоростно-силовых способностей;

разучивают технику метания малого мяча в неподвижную цель, с
помощью подводящих и имитационных упражнений;;

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный
образец метания, выделяют фазы движения и анализируют их
технику;;
знакомятся с рекомендациями по технике безопасности при 
выполнении упражнений в метании малого мяча и со способами
их использования для развития точности движения;

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 
образец техники метания малого мяча на дальность с трёх шагов,
выделяют основные фазы движения, сравнивают их с фазами 
техники метания мяча в неподвижную мишень;;
анализируют образец техники метания учителем, сравнивают
с иллюстративным материалом, уточняют технику фаз движения,
анализируют возможные ошибки и определяют причины их 
появления, устанавливают способы устранения;;
разучивают технику метания малого мяча на дальность с трёх
шагов разбега, с помощью подводящих и имитационных 
упражнений;;
метают малый мяч на дальность по фазам движения и в полной
координации;

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя в передаче мяча двумя руками от груди, стоя на месте,
анализируют фазы и элементы техники;;
закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя 
руками от груди на месте (обучение в парах);; 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя в передаче мяча двумя руками от груди при 
передвижении приставным шагом правым и левым боком, 
анализируют фазы и элементы техники;;
закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя 
руками от груди при передвижении приставным шагом правым и
левым боком (обучение в парах);

знакомятся с рекомендациями учителя по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений для освоения
технических действий игры баскетбол;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;
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3.26.     Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Ведение 3.5 0
баскетбольного мяча

3.27.     Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок 4 0
баскетбольного мяча в корзину двумя руками от
груди с места

3.28.     Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Прямая 3 0
нижняя подача мяча в волейболе

3.29.     Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Знакомство с 2 0
рекомендациями учителя по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений для
освоения технических действий игры волейбол

3.30.     Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и 3 0
передача волейбольного мяча двумя руками снизу

3.5 рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
ведения баскетбольного мяча на месте и в движении, выделяют
отличительные элементы их техники; ;
закрепляют и совершенствуют технику ведения мяча на месте и в
движении «по прямой»;;
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
ведения баскетбольного мяча «по кругу» и «змейкой», 
определяют отличительные признаки в их технике, делают
выводы;;
разучивают технику ведения баскетбольного мяча «по кругу»
и «змейкой».;

4 рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
броска баскетбольного мяча в корзину двумя руками от груди
с места, выделяют фазы движения и технические особенности их
выполнения;;
описывают технику выполнения броска, сравнивают её
с имеющимся опытом, определяют возможные ошибки и
причины их появления, делают выводы;;
разучивают технику броска мяча в корзину по фазам и в полной
координации;;
контролируют технику выполнения броска другими учащимися,
выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 
устранения (работа в группах);

3 закрепляют и совершенствуют технику подачи мяча;; 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
прямой нижней подачи, определяют фазы движения и 
особенности их выполнения;;
разучивают и закрепляют технику прямой нижней подачи мяча;;
контролируют технику выполнения подачи другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 
устранения (обучение в парах);;

2 знакомятся с рекомендациями учителя по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений для освоения
технических действий игры волейбол;

3 рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники
приёма и передачи волейбольного мяча двумя руками снизу
с места и в движении, определяют фазы движения и особенности
их технического выполнения, проводят сравнения в технике 
приёма и передачи мяча стоя на месте и в движении, определяют
отличительные особенности в технике выполнения, делают 
выводы;;
закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи
волейбольного мяча двумя руками снизу с места (обучение
в парах);;
закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 
волейбольного мяча двумя руками снизу в движении 
приставным шагом правым и левым боком (обучение в парах).; 
рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя, определяют фазы движения и особенности их 
технического выполнения, проводят сравнения в технике приёма 
и передачи, в положении стоя на месте и в движении, определяют
различия в технике выполнения;;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;
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3.31.     Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и 3 0 3
передача волейбольного мяча двумя руками сверху

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя, определяют фазы движения и особенности их 
технического выполнения, проводят сравнения в технике приёма 
и передачи, в положении стоя на месте и в движении, определяют
различия в технике выполнения;;
закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 
волейбольного мяча двумя руками сверху с места (обучение
в парах);;
закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 
волейбольного мяча двумя руками сверху в движении 
приставным шагом правым и левым боком (обучение в парах).;

Практическая      https://resh.edu.ru/subject/9/
работа;

Итого по разделу 63.75

4.1. Физическая подготовка: освоение содержания 2 0 2
программы, демонстрация приростов в
показателях физической подготовленности и 
нормативных требований комплекса ГТО

осваивают содержания Примерных модульных программ по
физической культуре или рабочей программы базовой 
физической подготовки;;
демонстрируют приросты в показателях физической 
подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО;

Практическая https://resh.edu.ru/subject/9/
работа;

Итого по разделу 2

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0 68



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ Тема урока Количество часов Дата Виды,

п
/п

всего контрольные

работы

практические 
изучения

работы

формы
контроля

1. Техника безопасности. 1 0 1 
Спринтерский бег,

эстафетный бег

2. Спринтерский бег, 1 0 1 
эстафетный бег

3. Спринтерский бег, 1 0 1 

эстафетный бег

4. Бег на результат (30м и 60 1 0 1 
м). Специальные беговые

упражнения.

5. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча

6. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча

7. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча

8. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча. Зачет: прыжок

в длину.

9. Бег в равномерном темпе. 1 0 1 
Бег 500 м. ОРУ. Спортивная

игра

10. Бег в равномерном темпе. 1 0 1 
Бег 1000м. ОРУ. Спортивная

игра

11. Бег в равномерном темпе. 1 0 1 
Бег 1000м. ОРУ. Спортивная

игра

12. Бег на результат. ( 1000 м.). 1 0 1 
ОРУ. Спортивная игра

13. Равномерный бег (10 мин). 1 0 1 

Чередование бега с ходьбой.
ОРУ. Спортивная игра

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая

работа;



14. Равномерный бег (12 мин). 1 0 1 
Чередование бега с ходьбой.

ОРУ. Спортивная игра

15. Равномерный бег (15 мин). 1 0 1 

Чередование бега с ходьбой.

ОРУ. Спортивная игра

16. Бег по пересеченной 1 0 1 
местности на результат (2

км). ОРУ. Спортивная игра

17. Техника безопасности. 1 0 1 
Висы. Строевые

упражнения.

18. Висы. Строевые 1 0 1 
упражнения.

19. Висы. Строевые 1 0 1 
упражнения.

20. Висы. Строевые 1 0 1 
упражнения. Зачет

подтягивание

21. Опорный прыжок. Строевые 1 0 1 
упражнения

22. Опорный прыжок. Строевые 1 0 1 

упражнения

23. Опорный прыжок. Строевые 1 0 1 

упражнения

24. Опорный прыжок. Строевые 1 0 1 
упражнения. Зачет

25. Акробатика. Строевые 1 0 1 

упражнения

26. Акробатика. Строевые 1 0 1 

упражнения

27. Акробатика. Строевые 1 0 1 
упражнения

28. Акробатика. Строевые 1 0 1 

упражнения. Зачет

29. Волейбол. Техника 1 0 1

безопасности

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая

работа;



30. Волейбол

31. Волейбол

32. Волейбол

33. Волейбол

34. Волейбол

35. Волейбол

36. Волейбол

37. Волейбол

38. Волейбол

39. Волейбол

40. Волейбол

41. Баскетбол

42. Баскетбол

43. Баскетбол

44. Баскетбол

45. Баскетбол

46. Баскетбол

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

1 0 1

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;



47. Баскетбол 1 0 1

48. Баскетбол 1 0 1

49. Баскетбол 1 0 1

50. Баскетбол 1 0 1

51. Баскетбол 1 0 1

52. Баскетбол 1 0 1

53. Баскетбол 1 0 1

54. Баскетбол 1 0 1

55. Баскетбол 1 0 1

56. Баскетбол 1 0 1

57. Техника Безопасности. 1 0 1 
Равномерный бег (10 мин).

ОРУ. Специальные беговые
упражнения

58. Равномерный бег (12 мин). 1 0 1 
Чередование бега с ходьбой.

ОРУ в движении

59. Равномерный бег (13 мин). 1 0 1 

ОРУ.

60. Бег по пересеченной 1 0 1 
местности . ОРУ.

61. Бег по пересеченной 1 0 1

местности . ОРУ.

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая

работа;



62. Бег по пересеченной 1 0 1 
местности . ОРУ. Зачет (1

км)

63. Спринтерский бег, 1 0 1 

эстафетный бег.

64. Спринтерский бег, 1 0 1 
эстафетный бег.

65. Спринтерский бег, 1 0 1 

эстафетный бег.

66. Спринтерский бег, 1 0 1 

эстафетный бег.

67. Прыжок в длину, метание 1 0 1 
малого мяча

68. Прыжок в длину, метание 1 0 1

малого мяча

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

Практическая
работа;

Зачет; 
Практическая

работа;

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 68 0 68 

ПО ПРОГРАММЕ



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

Физическая культура. 5-7 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и другие; 
под редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;

Введите свой вариант:

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Физическая культура. 5-9 классы. Рабочие программы по учебникам М.Я. Виленского, В.И. 
Ляха. Автор: Рощина Г.О., 2021 г. Серия: ФГОС. Планирование учебной деятельности

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ

https://resh.edu.ru/subject/9/
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ
ЗАПИСКА

Рабочая  программа  составлена  на  основе:  1)  Основной  общеобразовательной
программы начального общего образования МБОУ «Яблоневская ООШ»;

 2)  Авторской  программы  5-9  классы  «Физическая  культура»  В.И.  Ляха,  А.А.
Зданевича. М, «Просвещение», 2016 год. Соответствует федеральному государственному
образовательному  стандарту  начального  общего  образования.  Общая  цель  обучения
предмету  «Физическая  культура»  в  начальной  школе  —  формирование  физической
культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкультурной
деятельности с общеразвивающей направленностью. 

Курс  учебного  предмета  «Физическая  культура»  в  начальной  школе  реализует
познавательную  и  социокультурную  цели.  Познавательная  цель  предполагает
формирование у обучающихся представлений о физической культуре как составляющей
целостной  научной  картины  мира,  ознакомление  учащихся  с  основными положениями
науки  о  физической  культуре.  Социокультурная  цель  подразумевает  формирование
компетенции  детей  в  области  выполнения  основных  двигательных  действий  как
показателя физической культуры человека. 

Учебный  предмет  «Физическая  культура»  входит  в  предметную  область
«Физическая культура». На изучение предмета в 5 - 9 классе отводится 102 часов, из них:
31 ч. – на внутрипредметный модуль «Игры с элементами баскетбола».

Предметом обучения «Физическая культура» в 5-7 классах является
двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно с

совершенствованием физической природы человека.      В
соответствии со     структурой двигательной (физкультурной)

деятельности программа включает три основных учебных раздела:  «Знания о
физической культуре» – информационный компонент деятельности, «Способы
двигательной      (физкультурной)      деятельности» –       операциональный
компонент деятельности,     «Физическое совершенствование»      –      процессуально-
мотивационный компонент деятельности. Согласно базисному (образовательному) плану
образовательных учреждений РФ всего на изучение физической культуры в 7 классах
отводиться 102 ч. ( 3ч в неделю, 34 учебные недели ), из них 31 час отводиться на
внутрипредметный модуль «Подвижные игры с элементами баскетбола».

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА,
КУРСА.

1.         Личнос  т      ные     р  езу  л  ь  т      а  т      ы      :

У обучающихся будут сформированы:

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и
способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к
обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей
индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и
профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного
поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со
сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и
других видов деятельности;

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
усвоение        правил индивидуального и        коллективного        безопасного
по ведения       в чрезвычайных ситуациях,       угрожающих жизни        и
здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

2. Метапредметные результаты:



Р      е  г  у  л  я  т      и      вн  ы      е:   
Ученик научиться:
• самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы
своей познавательной деятельности;

• самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе



альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и
познавательных задач;

• соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль
своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в
рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в
соответствии с изменяющейся ситуацией;

• оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности
её решения;

По  з      н      ав  а  т      е  л      ь      н  ые:   
Ученик научиться:
• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
• умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать

аналогии,  классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для
классификации,  устанавливать причинно-следственные связи, строить логические
рассуждения и делать выводы;

• умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и
схемы для решения учебных и познавательных задач;

• адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем;
• понимать цель выполняемых действий;

К  ом  му  н  и      к  а  т      и      в  ны      е:   
Ученик научится:
• организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и

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

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

•отвечать на вопросы, задавать вопросы для уточнения непонятого.
• быть терпимым к другим мнениям.

3. П  р      е  д  м  е  т      н      ые     р  езу  л  ь      т      а  т      ы:  
Ученик научиться:

• понимать роль и значения физической культуры в формировании
личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и
сохранении индивидуального здоровья;

• овладеть системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание
основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по
истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение
умений отбирать физические упражнения и регулировать физические

нагрузки для самостоятельных систематических       занятий с
различной        функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной,
коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных
возможностей и особенностей организма,  планировать содержание этих занятий,
включать их в режим учебного дня и учебной недели;

• приобретать опыт организации самостоятельных систематических занятий
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и
профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную
помощь при лёгких  травмах; обогащение опыта совместной деятельности в
организации и проведении занятий физической культурой, форм  активного отдыха и
досуга;

• расширять опыт организации и мониторинга физического развития и



физической подготовленности;
• вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств:

оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на
него  занятий физической культурой по средством 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;

• выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих
упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности,
состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических
действий,  приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением
использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной
деятельности; расширение  двигательного опыта за счёт упражнений,
ориентированных на развитие основных  физических качеств, повышение
функциональных возможностей основных систем организма.

ӀӀ. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА.

Согласно концепции развития содержания образования в области физической
культуры, учебным предметом образования по физической культуре является
двигательная (физкультурная)        деятельность,        которая        непосредственно с
совершенствованием физической природы человека. В соответствии со
структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три
основных учебных  раздела: «Знания о физической культуре» – информационный
компонент деятельности,  «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» –
операциональный компонент  деятельности,      «Физическое

совершенствование»      –      процессуально-мотивационный компонент
деятельности.

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.
Краткая характеристика видов  спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура в современном  обществе. Организация и про ведение пеших
туристских походов. Требования к технике  безопасности и бережное отношение к
природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья,  развитием физических
качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических
качеств.  Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая
культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально
- прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила
планирования. 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.
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка



к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление
индивидуальных  комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз
(подвижных перемен).  Планирование занятий физической культурой. Проведение
самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация
досуга средствами физической культуры.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка
к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление
индивидуальных  комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз
(подвижных перемен).  Планирование занятий физической культурой. Проведение
самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация
досуга средствами физической культуры.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической

культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
Гимнастика с основами акробатики 16 часов
Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне
(девочки).  Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на
параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).

Легкая атлетика 36 часов Беговые упражнения, прыжковые упражнения, метание
малого мяча.
Спортивные игры 19 часов Волейбол игра по правилам. 
Внутрипредметный модуль 31 час «Игры с элементами баскетбола»



III. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

7 класс (71ч, в том числе 31 ч ВПМ «Игры с элементами баскетбола»)

№ Тема курса

п/п

Раздел 1. Лёгкая атлетика (19ч + 8ч ВПМ)
1 Инструктаж по ТБ и правилам поведения на уроке физкультуры и

раздела лёгкая атлетика. Экспресс-тестирование.Бег с ускорением 
30,40,50м.

2 ВПМ. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо,
щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие 
координационных способностей.

4 Бег на короткие дистанции 30 м с высокого старта. Зачёт

5 Бег 60 м с высокого старта.

6 ВПМ. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в
обруч». Развитие координационных способностей.

7 Кроссовая подготовка. Бег до 2 км.

8 Совершенствование прыжка в длину с места.Обучение метания
малого мяча.

9 Обучение технике прыжка в длину способом «Согнув ноги».
Обучение метания малого мяча.

10 Техника прыжка в длину с места (отталкивание, ,приземление)
Специально-беговые упражнения. Тестирование 6 мин. Бег.

11 Бег мальчики-1000м, девочки-500м. Зачёт. Подвижные игры с
элементами Л/А.

12 ВМП.Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. 
Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей

13 Бег 60 м с высокого старта. Зачёт

14 Техника прыжка в длину с разбега (отталкивание, подбор разбега,
приземление) Зачёт прыжки в длину с места.

15 ВПМ. Игра в баскетбол без ведения мяча.

16 Подвижные игры с элементами Л/А

Кол-во часов,
отведённых на

тему

2

2

1

1

1

2

2

1

1

1

2

2

3

1

3



Техника прыжка в высоту с разбега.

17  ВПМ.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и 2
левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч 
соседу». Развитие координационных способностей

Гимнастика с основами акробатики (16 часов+5 часов ВПМ)

18 Правила ТБ на уроках гимнастики. Перестроение из одной колонны в 1
4 дроблением и сведением.

19 Перестроение из 4 колонн в одну разведением и слиянием. ОРУ без 2 
предметов. Висы. Кувырок вперед и назад, стойка на лопатках.

20 Строевые приёмы и перестроения. Висы и упоры. Подтягивания в 3 
висе. РУ без предметов. Равновесие. Упражнения на пресс. Прыжки
на скакалке. Кувырок вперед и назад, стойка на лопатках.

21  ВПМ.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и 1
левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч 
соседу». Развитие координационных способностей

22 Строевые приёмы и перестроения в колоннах. Висы. Подтягивания. 3 
Упр. на пресс. Гимнастический мост. Колесо.

23 ВМП. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и 1
левой рукой. ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. 
Развитие координационных способностей

24 Перестроения. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через козла. 3 
Вскок в упор присев. Лазание по канату. Отработка гимнастических 
элементов. Гимнастическая комбинация.

25 ВМП. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и 3
левой рукой. ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. 
Развитие координационных способностей

26 Перестроения. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через козла. 3 
Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Лазание по канату в 2 и 3 
приёма.

27 ОРУ в движении. Акробатическая комбинация. Упражнения и 1 
комбинации на гимнастическом бревне. Эстафеты.

Спортивные игры (19 часов+9 часов ВПМ)



28 Инструктаж по ТБ на уроках спорт. игр. Стойка волейболиста. 2 
Передвижение, повороты, остановки в в/б.

29  ВМП. Подвижные игры на основе баскетбола Броски в цель 3 
(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Минибаскетбол». Развитие 
координационных способностей

30  Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Приём 2 
мяча снизу двумя руками в парах на месте и в движении.

31 Комбинации. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 3 
партнером. Игра по упрощенным правилам.

32 Верхняя передача мяча в парах. 2

33 ВМП. Передача мяча, способы передач. Игра «10 передач» 3

34 Нижняя передача мяча в парах. Подвижная игра в пионербол. 3

35 Нижняя, верхняя передача мяча в парах. Подвижная игра в 2 
пионербол. Подача мяча в в/б.

36 Учебная игра в в/б по упрощенным правилам. Правила перехода. 3

37 ВМП. Командные защитные действия: П/ «Мяч капитану». 3

38 Игра под сеткой. Техника блокирования и игры от сетки. 2

Легкая атлетика (17 часов+9 ВПМ)

39 Инструктаж по ТБ и правилам поведения на уроке физкультуры и 1 
раздела лёгкая атлетика. Экспресс-тестирование. Бег с ускорением 
30,40,50м.

40 Бег на короткие дистанции 20 м с высокого старта. 1

43 ВМП. “Передал – беги!”Передача мяча с отскоком от пола . 3

44 Бег 60 м с высокого старта. Зачёт 1

45 Кроссовая подготовка. Бег до 2 км. 1

46 Совершенствование прыжка в длину с места. Обучение метания 1 
малого мяча.

48 Техника прыжка в длину (отталкивание, подбор разбега, 2 
приземление)Специально-беговые упражнения. Тестирование 6 мин. 
Бега.

51 ВМП. Стойки и передвижения, повороты, остановки. Эстафета с 3



ведением мча на время

52 Бег мальчики-1000м, девочки-500м. Зачёт. Подвижные игры с 1 
элементами Л/А.

53 Бег 30м с высокого старта. Зачёт 1

54 Техника прыжка в длину (отталкивание, подбор разбега, 1 
приземление). Специально-беговые упражнения. Зачёт прыжки в 
длину с разбега.

55 Промежуточная аттестация. Зачёт. 1

57 Подвижные игры с элементами Л/А. Техника прыжка в высоту с 2 
разбега.

58 Зачёт прыжки в высоту с разбега. 1

59 Техника выполнения челночного бега 3*10 м. 1

62 ВМП. Техника штрафного броска. Учебная игра. 3

63 Зачёт. Челночныё бег 3*10м. 1

64 Подвижные игры с элементами Л/А 1

Итого: 102
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Рабочая программа по физической культуре для обучающихся в 8 классе 
составлена в соответствии с:
1.Нормативными документами:

• Закон «Об образовании» №273 от 29.12.2012 г;
• Примерные программы, созданные на основе ФГОС

• является частью Федерального учебного плана для образовательных 
учреждений Российской Федерации.
2. Примерной программой к завершённой предметной линии учебников по
физической культуре: Физическая культура 8-9 классы, автор В. И. Лях. Издательство
«Просвещение» 2014.

Предметом обучения «Физическая культура» в 8-9 классах является двигательная
(физкультурная)     деятельность,     которая     непосредственно     с     совершенствован



физической природы человека. В соответствии со структурой двигательной
(физкультурной) деятельности программа включает три основных учебных раздела:
«Знания о физической культуре» – информационный компонент деятельности,
«Способы двигательной      (физкультурной)      деятельности» –       операциональный
компонент деятельности,     «Физическое совершенствование»     –      процессуально-
мотивационный компонент деятельности. Согласно базисному (образовательному) плану
образовательных  учреждений РФ всего на изучение физической культуры в 8 классах
отводиться 102 ч. (3ч в неделю, 34 учебные недели), из них 31 час отводиться на
внутрипредметный модуль «Подвижные игры с элементами баскетбола».

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА,
КУРСА.

1.         Личнос  т      ные     р  езу  л  ь  т      а  т      ы      :

У обучающихся будут сформированы:

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и
способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к
обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей
индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и
профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного
поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со
сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и
других видов деятельности;

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
усвоение        правил индивидуального и        коллективного        безопасного
по ведения       в чрезвычайных ситуациях,       угрожающих жизни        и
здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

2. Метапредметные результаты:

Р      е  г  у  л  я  т      и      вн  ы      е:   
Ученик научиться:
• самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы
своей познавательной деятельности;

• самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и
познавательных задач;

• соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль
своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в
рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в
соответствии с изменяющейся ситуацией;

• оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности
её решения;

По  з      н      ав  а  т      е  л      ь      н  ые:   
Ученик научиться:



• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

• умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать
аналогии,  классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для
классификации,  устанавливать причинно-следственные связи, строить логические
рассуждения и делать выводы;

• умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и
схемы для решения учебных и познавательных задач;

• адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем;
• понимать цель выполняемых действий;

К  ом  му  н  и      к  а  т      и      в  ны      е:   
Ученик научится:
• организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и

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

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

•отвечать на вопросы, задавать вопросы для уточнения непонятого.
• быть терпимым к другим мнениям.

3. П  р      е  д  м  е  т      н      ые     р  езу  л  ь      т      а  т      ы:  
Ученик научиться:

• понимать роль и значения физической культуры в формировании
личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и
сохранении индивидуального здоровья;

• овладеть системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание
основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по
истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение
умений отбирать физические упражнения и регулировать физические

нагрузки для самостоятельных систематических       занятий с
различной        функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной,
коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных
возможностей и особенностей организма,  планировать содержание этих занятий,
включать их в режим учебного дня и учебной недели;

• приобретать опыт организации самостоятельных систематических занятий
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и
профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную
помощь при лёгких  травмах; обогащение опыта совместной деятельности в
организации и проведении занятий физической культурой, форм  активного отдыха и
досуга;

• расширять опыт организации и мониторинга физического развития и 
физической подготовленности;

• вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств:
оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него
занятий физической культурой по средством 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;

• выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и
корригирующих  упражнений, учитывающих индивидуальные способности и
особенности, состояние  здоровья и режим учебной деятельности; овладение
основами технических действий,  приёмами и физическими упражнениями из базовых
видов спорта, умением использовать



их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение
двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие
основных  физических качеств, повышение функциональных возможностей
основных систем организма.

ӀӀ. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА.

Согласно концепции развития содержания образования в области физической
культуры, учебным предметом образования по физической культуре является
двигательная (физкультурная)        деятельность,        которая        непосредственно с
совершенствованием физической природы человека. В соответствии со
структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три
основных учебных  раздела: «Знания о физической культуре» – информационный
компонент деятельности,  «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» –
операциональный компонент  деятельности,      «Физическое

совершенствование»      –      процессуально-мотивационный компонент
деятельности.

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.
Краткая характеристика видов  спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура в современном  обществе. Организация и про ведение пеших
туристских походов. Требования к технике  безопасности и бережное отношение к
природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья,  развитием физических
качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических
качеств.  Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая
культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально
- прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила
планирования. 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. Доврачебная
помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка
к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление
индивидуальных  комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз
(подвижных перемен).  Планирование занятий физической культурой. Проведение
самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация
досуга средствами физической культуры.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка
к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление
индивидуальных  комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз
(подвижных перемен).  Планирование занятий физической культурой. Проведение
самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация
досуга средствами физической



культуры.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической

культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
Гимнастика с основами акробатики 16 часов
Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и
комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях
(мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).

Легкая атлетика 36 часов Беговые упражнения, прыжковые упражнения, метание
малого мяча.
Спортивные игры 19 часов Волейбол игра по правилам. 
Внутрипредметный модуль 31 час «Игры с элементами баскетбола»

III. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

8 класс (71ч, в том числе 31 ч ВПМ «Игры с элементами баскетбола»)

№ Тема курса

п/п

Кол-во
часов,

отведённых
на тему

Раздел 1. Лёгкая атлетика (19ч + 8ч ВПМ)



1 Инструктаж по ТБ и правилам поведения на уроке физкультуры и 2 
раздела лёгкая атлетика. Экспресс-тестирование.Бег с ускорением
30,40,50м.

2 ВПМ. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, 2 
щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие
координационных способностей.

4 Бег на короткие дистанции 30 м с высокого старта. Зачёт 1

5 Бег 60 м с высокого старта. 1

6 ВПМ. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в 1 
обруч». Развитие координационных способностей.

7 Кроссовая подготовка. Бег до 2 км. 2

8 Совершенствование прыжка в длину с места.Обучение метания 2 
малого мяча.

9 Обучение технике прыжка в длину способом «Согнув ноги». 1 
Обучение метания малого мяча.

10 Техника прыжка в длину с места (отталкивание, ,приземление) 1 
Специально-беговые упражнения. Тестирование 6 мин. Бег.

11 Бег мальчики-1000м, девочки-500м. Зачёт. Подвижные игры с 1 
элементами Л/А.

12 ВМП.Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. 2 
Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей

13 Бег 60 м с высокого старта. Зачёт 2

14 Техника прыжка в длину с разбега (отталкивание, подбор разбега, 3 
приземление) Зачёт прыжки в длину с места.

15 ВПМ. Игра в баскетбол без ведения мяча. 1

16 Подвижные игры с элементами Л/А 3

Техника прыжка в высоту с разбега.

17  ВПМ.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 2 
и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра
«Мяч соседу». Развитие координационных способностей

Раздел 2. Гимнастика с элементами акробатики (16ч +5ч ВПМ)

18 Правила ТБ на уроках гимнастики. Перестроение из одной колонны 1



в 4 дроблением и сведением.

19 Перестроение из 4 колонн в одну разведением и слиянием. ОРУ без 2 
предметов. Висы. Кувырок вперед и назад, стойка на лопатках.

20 Строевые приёмы и перестроения. Висы и упоры. Подтягивания в 3 
висе. РУ без предметов. Равновесие. Упражнения на пресс. Прыжки
на скакалке. Кувырок вперед и назад, стойка на лопатках.

21  ВПМ.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 1 
и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра
«Мяч соседу». Развитие координационных способностей

22 Строевые приёмы и перестроения в колоннах. Висы. Подтягивания. 3 
Упр. на пресс. Гимнастический мост. Колесо.

23 ВМП. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 1 
и левой рукой. ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты.
Развитие координационных способностей

24 Перестроения. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через козла. 3 
Вскок в упор присев. Лазание по канату. Отработка гимнастических 
элементов. Гимнастическая комбинация.

25 ВМП. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 3 
и левой рукой. ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты.
Развитие координационных способностей

26 Перестроения. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через козла. 3 
Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Лазание по канату в 2 и 3 
приёма.

27 ОРУ в движении. Акробатическая комбинация. Упражнения и 1 
комбинации на гимнастическом бревне. Эстафеты.

Раздел 3. Спортивные игры. Волейбол (19ч + 9ч ВПМ)

28 Инструктаж по ТБ на уроках спорт. игр. Стойка волейболиста. 2 
Передвижение, повороты, остановки в в/б.

29  ВМП. Подвижные игры на основе баскетбола Броски в цель 3 
(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Минибаскетбол». Развитие 
координационных способностей

30 Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Приём 2
мяча снизу двумя руками в парах на месте и в движении.

31 Комбинации. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 3



партнером. Игра по упрощенным правилам.

32 Верхняя передача мяча в парах. 2

33 ВМП. Передача мяча, способы передач. Игра «10 передач» 3

34 Нижняя передача мяча в парах. Подвижная игра в пионербол. 3

35 Нижняя, верхняя передача мяча в парах. Подвижная игра в 2 
пионербол. Подача мяча в в/б.

36 Учебная игра в в/б по упрощенным правилам. Правила перехода. 3

37 ВМП. Командные защитные действия: П/ «Мяч капитану». 3

38 Игра под сеткой. Техника блокирования и игры от сетки. 2

Раздел 4. Лёгкая атлетика (17ч + 9ч ВПМ)

39 Инструктаж по ТБ и правилам поведения на уроке физкультуры и 1 
раздела лёгкая атлетика. Экспресс-тестирование. Бег с ускорением 
30,40,50м.

40 Бег на короткие дистанции 20 м с высокого старта. 1

43 ВМП. “Передал – беги!”Передача мяча с отскоком от пола . 3

44 Бег 60 м с высокого старта. Зачёт 1

45 Кроссовая подготовка. Бег до 2 км. 1

46 Совершенствование прыжка в длину с места. Обучение метания 1 
малого мяча.

48 Техника прыжка в длину (отталкивание, подбор разбега, 2 
приземление)Специально-беговые упражнения. Тестирование 6 мин.
Бега.

51 ВМП. Стойки и передвижения, повороты, остановки. Эстафета с 3 
ведением мча на время

52 Бег мальчики-1000м, девочки-500м. Зачёт. Подвижные игры с 1 
элементами Л/А.

53 Бег 30м с высокого старта. Зачёт 1

54 Техника прыжка в длину (отталкивание, подбор разбега, 1 
приземление). Специально-беговые упражнения. Зачёт прыжки в
длину с разбега.



57 Подвижные игры с элементами Л/А. Техника прыжка в высоту с 3 
разбега.

58 Зачёт прыжки в высоту с разбега. 1

59 Техника выполнения челночного бега 3*10 м. 1

62 ВМП. Техника штрафного броска. Учебная игра. 3

63 Зачёт. Челночныё бег 3*10м. 1

64 Промежуточная аттестация. Зачёт. 1

Итого: 102
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1. Пояснительная записка

Тематическое планирование составлено на основе учебной программы и
«Физическая  культура 9 классы», автор В. И. Лях. Издательство «Просвещение» 2014.,
является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений
Российской Федерации. В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура»
вводится как обязательный предмет в  основной школе и на его преподавание отводится 99
часов в год.

В программе В. И. Ляха программный материал делится на две части – базовую и
вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным
компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка
заменяется  кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования
по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный
материал по баскетболу.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является
оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании
изучения  раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков. По окончании
основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не
ниже результатов  приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует
обязательному минимуму содержания образования.

Цели и задачи учебного курса:
На уроках физической культуры в 9 классах решаются основные задачи, стоящие

перед школьной системой физического воспитания. Особенностью урочных занятий в этих
классах является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая
технику  основных видов спорта( легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры) Одна из
главнейших задач уроков- обеспечение дальнейшего всестороннего развития

координационных  (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения
двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование
движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения     и дифференцирования
силовых. Временных и      пространственных  параметров движений) и
кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости,  силы,  гибкости)
способностей, а также сочетание этих способностей.

Большое значение придается решению воспитательных задач: выработке привычке к
самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта
в свободное время, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

Основные задачи:
 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию;
 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;



 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими

упражнениями, сознательно применять их в целях, отдыха, тренировки,
повышения работоспособности и укрепления здоровья;

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических 
процессов и свойств личности.

Целью физического воспитания в школе является содействие формированию
физической культуры учащихся. Установка на физическое воспитание учащихся
предполагает овладение школьниками основами физической культуры, слагаемыми
которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный
уровень двигательных способностей, звания и навыки в области физической культуры,
мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и
спортивную деятельность.

Особенности методики преподавания предмета.
Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается

четкой постановкой общей цели физического воспитания в школе, педагогических
задач по  освоению конкретного раздела или темы программы, а также в результате
обучения детей двигательным действиям (навыкам), освоением теоретических и
методических знаний в области физической культуры, приобретениеумений

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность и
достижения соответствующего уровня  двигательных способностей. Усиление
мотиваций занятий на уроках способствует  привлечение подростков к судейству,
руководству командной или отделением, подготовке и организации занятий, демонстрации
упражнений. Интерес к уроку физической культуры  обеспечивается применением
различных технических средств обучения, тренажеров, соответствующих возрасту,

нестандартного     оборудования, творческих заданий и
самостоятельных занятий.

При передачи знаний в подростковом возрасте очень важно опираться на методы
активной учебно-познавательной деятельности: проблемное и программированное
обучение,  элементы исследования, самостоятельная работа, задания по самоконтролю,
взаимоанализ действий партнера.

Количество часов на которое рассчитана рабочая программа
Всего 99 часов; в неделю 3 часа
Методы и формы обучения:
В данной работе применяются как общепедагогические методы, так и специфические,

основанные на активной двигательной деятельности: метод регламентированного
упражнения, игровой метод, соревновательный метод, словесный и сенсорный
методы, диагностика, тестирование, интерактивные.

Метод регламентированного упражнения предусматривает обеспечение оптимальных
условий для усвоения новых двигательных умений, навыков. Игровой метод может быть
применен на основе любых физических упражнений и не обязательно связан с какими- либо
спортивными играми. Соревновательный метод используется как в относительно
элементарных формах, для активизации занимающихся при выполнении отдельных
упражнений на занятиях физической культурой. Словесный и сенсорный методы
предполагают широкое использование слова и чувствительной информации.



Одну из важнейших основ всех методов физического воспитания составляет
избираемый способ регулирования нагрузки и порядок сочетания ее с отдыхом.

Важную роль в личностно - ориентированном подходе к учащимся является не
только методы и приемы, но и форма проведения урока. Личностно-ориентированный
урок в отличии от традиционного в первую очередь изменяет тип взаимодействия «учитель-
ученик» От командного стиля педагог переходит к сотрудничеству, ориентируясь на
анализ не столько результатов, сколько процессуальной деятельности ученика.
Изменяются позиции ученика от прилежного исполнения к активному творчеству,
иным становиться его мышление: рефлексивным, т.е нацеленным на результат.

Основными формами обучения являются:
метод круговой тренировки 
индивидуальные задания
беседы
педагогическое наблюдение — учитель отмечает, каковы реакции занимающегося на

физическую нагрузку
дифференцированный подход в обучении
опрос — дает возможность получить информацию от самих занимающихся — до, во

время и после занятий физическими упражнениями: о самочувствии, о настроении.
Тестирование физической подготовленности.

2. Тематический план.

№ п/п Вид программного материала

1 Базовая часть

1.1 Основы знаний о физической 
культуре

1.2 Спортивные игры (волейбол)

1.3 Гимнастика с элементами акробатики

1.4 Легкая атлетика

2 Вариативная часть
2.1 Баскетбол

9 класс
3 часа

84

В процессе уроков

15

21

48

15
15

Ито
го

99



3. Содержание курса
Раздел 1. Гимнастика с элементами акробатики (21 ч)

Темы:

Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений.
Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, налево в движении. ОРУ на месте. 
Висы. Строевые упражнения. Прикладные упражнения. Упражнения в равновесии. 
Акробатика

Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной рукой, 
толчком другой подъем переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на 
гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Выполнение команды «Прямо!», 
поворотов направо, налево в движении. ОРУ с предметами. Расхождение вдвоем при встрече 
на скамейке. Комбинация в равновесии. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на голове (М).
Мост и поворот в упор на одном колене (Д). ОРУ в движении. Лазание по канату в два 
приема.

Раздел 2. Спортивные игры (30 ч)

Темы:

Правила ТБ на уроках спортивных игр.

Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над 
собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрошенным 
правилам. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах 
Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя
прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным
правилам. Тактика свободного нападения

Раздел 3. Лёгкая атлетика (48 ч)

Темы:

Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Прыжок в длину, метание. Бег
на средние дистанции. Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. 
ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила 
использования л/а упражнений для развития скоростных качеств. Прыжок в длину с 11-13 
беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов.

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 
организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их 
выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения 
легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме 
легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы,



координационных способностей. Измерение результатов; подача команд; демонстрация 
упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места
проведения занятий

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, 
скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических
упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

4. Требования к результатам обучения

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного
предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны
достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
основы истории развития физической культуры в России 
особенности развития избранного вида спорта;
педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным
действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 
систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 
биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей
и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач 
физического развития и укрепления здоровья;
физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения      при мышечных нагрузках,      возможности      их развития и 
совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 
возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 
качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 
посредством регулярных занятий физической культурой;
индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 
укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной
функциональной направленностью,
правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания
простейших спортивных сооружений и площадок;
правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 
при занятиях физическими упражнениями.

Уметь:
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и
организации собственного досуга;
- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей,
коррекции осанки и телосложения;
- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать
физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень
индивидуальной работоспособности;



- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении
физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физи-
ческих кондиций;
- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и
сверстниками, владеть культурой общения; соблюдать правила безопасности и
профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую
помощь при травмах и несчастных случаях;
- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными
техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм
занятий физической культурой.

Двигательные умения, навыки и способности:
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 
15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в 
длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и
с разбега ; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную
и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места помедленно
и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из
четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки);
опорный прыжок ноги врозь через козла в ширину; комбинацию движений с одним из
предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию,
состоящую из шести гимнастических элементов;

выполнять акробатическую комбинацию ,
включающую кувырки вперед и назад, мост из положения стоя с помощью.

В спортивных играх: играть в баскетбол, волейбол по упрощенным правилам.

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум,
среднему уровню показателей развития основных физических способностей (табл. 8),
с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно
выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости;
соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по
легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега,
метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдал»
нормы  поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную
гигиену;  помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих
недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность,
самостоятельность, выдержку и самообладание.

5. Критерии оценивания.



Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах производиться на
общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели:
уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и
навыками, умение  осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную
деятельность, выполнение  учебных нормативов. Учитывая психологические особенности
подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире
привлекать учащихся к оценки своих достижений и достижений товарищей. Оценка
должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической
культурой, желание улучшить собственные  результаты. В этой связи при оценке
успеваемости учитель должен в большей мере  ориентироваться на темпы развития
двигательных способностей ученика, поощрять его
стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в  области физической
культуры и ведению здорового образа жизни.

Демонстрировать:

Физические 
способности
Скоростные

Силовые

К выносливости
К координации

Физические упражнения

Бег 60 м с высокого старта с
опорой на руку, с
Прыжок в длину с места, см 
Лазание по канату на расстояние 6
м, с
Поднимание туловища лежа на 
спине руки за головой, кол-во раз
Бег 2000 м, мин, с 
Последовательное выполнение 
пяти кувырков, с

Мальчики

9,2

180
12

–

8,50
10,0

Девочки

10,2

165 
–

18

10,20 
14,0

6.Учебно-методический комплект:
- Библиотека учителя. «Планирование и организация занятий». «Дрофа», 2006 г
- Поурочное планирование по физкультурно-оздоровительной:5-9 классы.- М.:ВАКО, 2007 
-«Комплексная программа физического воспитания 1-11», В.И. Лях, А.А. Зданевич. Москва,
Просвещение, 2009 год.
-Библиотека учителя. «Физическая культура в школе». Янсон Ю. А. Растов на Дону, 2006 г.

7.Дополнительные обобщающие материалы:
- Физическая культура. 1-11 класс. Подвижные игры на уроках и во внеурочное время. 
2007г. -Учебник «Физическая культура 8-9», В.И. Лях, А.А. Зданевич Москва, Просвещение, 
2010 год.
-Интернет-ресурсы: h  t  t      p:  /      /  f  i  z  k  u      l  t      ur      av  s      h  k  o      l  e  .r      u  
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Календарно- тематическое планирование в 9 классе:

№
Тема, содержание материала 

Легкая атлетика

1 Кроссовый бег по пересеченной местности; прыжки
через скакалку вперед, назад скрестно.

2 Техника низкого старта, стартового разгона; прыжки с
места.

3  Техника бега на короткие дистанции; прыжки в длину
способом «согнув ноги»; прыжки на скакалке; П/и 
«Футбол»

4 Зачет: бег 30м, прыжки в длину с места. П/и
«Переправа»

5 Сложная эстафета; подтягивание на перекладине.

6 Совершенствование техники челночного бега 3*10; П/и
«Смена лидера». «Футбол»

7 Совершенствование техники челночного бега. Зачет: 
подтягивание, прыжки через скакалку. П/и « Кто дальше
бросит»

8 Совершенствование техники челночного бега. Эстафеты
.

9 Зачет: челночный бег. Техника выполнения эстафетного
бега. Игра «Баскетбол»

10 Бег на выносливость 3-6 мин; п/и «Мяч с четырех
сторон» Игры и эстафеты с бегом.

11 Бег в чередовании с выполнением заданий до 10 мин.
Скачки и прыжки через препятствия; прыжки через 
скакалку.

12 Техника метание малого мяча на дальность отскока с
одного, двух, трех шагов; бег с низкого старта; игра 
«Баскетбол»

13  Метание малого мяча на дальность с места и с разбега.
П/и «Мои соседи»

14  Метание малого мяча с места, с разбега. Игры, эстафеты
с элементами баскетбола.

Кол-во часов
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15 Зачет: Метание малого мяча с места, с разбега. Прыжки в 1 
высоту с прямого разбега.

16 Прыжки в высоту с разбега, учебная игра в «Баскетбол» 3 
по приращенным правилам.

17 Зачет: прыжки в высоту с разбега; Игра «Футбол» 1

Гимнастика 21

18 Преодоление полосы препятствий с включением бега, 2 
лазанья, прыжков, гимнастических скамеек. Кувырок
вперед, назад в группировке. П/и «Попади в мяч»

19 Кувырок назад в полушпагат (девочки); стойка на голове 2 
и руках с согнутыми ногами (мальчики) Лазанье по
канату произвольным способом с помощью ног.

20 Совершенствование техники: опорного прыжка ноги 3 
врозь через козла в ширину высотой 100-110 см;
упражнения на бревне; мост из положения лежа, с
помощью.

21 Опорный прыжок на оценку; лазанье по канату в три 1 
приема на скорость; длинный кувырок вперед. П/и
«придумай сам»

22 Стойка на голове и руках силой (мальчики); мост из 2 
положения лежа (девочки); лазанье по канату в два
приема; п/и «Через препятствия»

23 Лазанье по канату без помощи ног (мальчики); 1 
совершенствование техники опускания в «мост» и
вставания с «моста» переворотом в сторону.

24 Кувырок назад и вперед в группировке. Гимнастический 1 
марафон. Контроль техники лазанья по канату.

25 Совершенствование: комбинации из изученных 3 
элементов. Выполнение комбинации из 4-х
акробатических упражнений, сотавленных учащися.

26 Передвижение вправо(влево) по рейкам гимнастической 3 
стенки с поворотами на 360°, лазанье по наклонной
скамье.

27 Совершенствование техники: срыгивания с гим. стенки и 3 
с гимнастического бревна; п/и «Кто это?»
Спортивные игры 30

28           Волейбол. Нижняя прямая передача.

3 29           Волейбол. Нижняя прямая передача.

2

30 Волейбол. Нападающий удар после подбрасывания 3 
партнером.

31 Волейбол. Нападающий удар в тройках. 2

32 Волейбол. Нападающий удар в тройках. 2

33 Волейбол. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю 3 
зону. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра.

34 Баскетбол. Бросок двумя руками от головы с места, с 3



сопротивлением.

35 Баскетбол. Бросок одной рукой от плеча с места с 3 
сопритивлением.

36 Баскетбол. Бросок одной рукой от плеча в движении. 3

37 Баскетбол. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной 3 
бросок.

38 Баскетбол. Позиционное нападение и личная защита в 3

Правила баскетбола
Легкая атлетика 24

39 Техника бега с низкого старта и стартового разбега; 3 
пятерной прыжок с места; метание малого мяча из-за
головы; игра «Футбол»

40 Бег с высокого старта, стартовый разбег; прыжки в 3 
длину с места; метание мяча с разбега; эстафета со
скакалкой.

41 Зачет: бег 30 м; метание в вертикальную и 2 
горизонтальную цель; эстафета парами;

42 Челночный бег 3*10 м; прыжки в длину с места; игра 2 
«Футбол»

43 Зачет: прыжки в длину с места; метание мяча на 2 
дальность, в цель; подтягивание на перекладине.

44 Переменный бег; бег на выносливость 6 мин; прыжки на 2 
скакалке; п/и «Две команды»

45 Промежуточная аттестация. Зачёт. 1

46 Спринтерский бег 50-60 м., эстафетный бег. Прыжки в 2 
длину с разбега.

47 Зачет: прыжки на скакалке на скорость за 1 мин, 1 
подтягивание на перекладине; Эстафетный марафон.

48 Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивания»; 3 
игра «Футбол»


