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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Задачи реализации курса: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление 

навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды 

 воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в 

пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и 

точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, 

равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 

основных параметров движений) и кондиционных способностей 

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

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма, развитие 

волевых и нравственных качеств; 

 выработка представлений о физической культуре личности и приёмах 

самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во 

время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

 выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических 

возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам 

психической саморегуляции. 
 

Количество часов в год: 

5 класс – 68 часа 

6 класс – 68 часа 
7 класс - 68 часа 

8 класс – 68 часа 
9 класс – 68 часов 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

Личностные 

У обучающегося будут сформированы: 

 внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к 

урокам физической культуры; 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей. 

 понимание роли физических упражнений в жизни человека; 

 интерес к различным видам учебной деятельности, включая элементы 

предметно- исследовательской деятельности; 

 ориентация на понимание предложений и оценок учителей и 

одноклассников; 

 понимание причин успеха в учебе; 

 понимание нравственного содержания поступков окружающих людей. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

-выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интереса к 
учению; 

-готовности к самообразованию и самовоспитанию; 

-ориентации на оценку результатов познавательной деятельности; 

-общих представлений о рациональной организации мыслительной 
деятельности; 

-самооценки на основе заданных критериев успешности учебной 

деятельности; 

-первоначальной ориентации в поведении на принятые моральные нормы; 

- понимания чувств одноклассников, учителей; 

- представления о значении физической культуры для познания 

окружающего мира; 

-эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам других, 

выражающейся в поступках, направленных на помощь и обеспечение 

благополучия. 



Метапредметные результаты 

Регулятивные: 

Обучающийся научится: 

 умение принимать и сохранять учебную задачу, направленную на 

формирование и развитие координационных способностей и физических 

качеств; 

 целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразование 

практической задачи в познавательную; 

 планировать пути достижения целей; 

 устанавливать целевые приоритеты; 

 уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; 

 принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров; 

 самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта 

выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 

 планировать свои действия при выполнении комплексов упражнений с 

предметами и без и условиями их реализации; 

 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в учебном материале; 

 в сотрудничестве с учителем находить несколько вариантов решения 

учебной задачи, представленной на наглядно-образном уровне; 

 вносить необходимые коррективы в действия на основе принятых правил; 

 выполнять учебные действия; 

 принимать установленные правила в планировании и контроле способа 

решения; 

 осуществлять пошаговый контроль под руководством учителя в доступных 

видах учебно- познавательной деятельности; 

 адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и 

по ходу его реализации; 

Обучающийся получит возможность научиться: 

- самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи; 

-построению жизненных планов во временной перспективе; 

- при планировании достижения целей самостоятельно, полно и адекватно 

учитывать условия и средства их достижения; 



- выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее 

эффективный способ; 

-основам саморегуляции в учебной и познавательной деятельности в форме 

осознанного управления своим поведением и деятельностью, направленной 

на достижение поставленных целей; 

-осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по 

решению учебных и познавательных задач; 

- адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или 

предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи; 

-адекватно оценивать свои возможности достижения цели определённой 

сложности в различных сферах самостоятельной деятельности; 

-основам саморегуляции эмоциональных состояний; 

- прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути 

достижения целей. 

Познавательные 

Обучающийся научится: 

 основам реализации проектно-исследовательской деятельности; 

 проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  

осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и Интернета; 

 создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в 

зависимости от конкретных условий; 

 давать определение понятиям; 

 устанавливать причинно-следственные связи; 

 осуществлять логическую операцию установления родовидовых 

отношений, ограничение понятия; 

 обобщать понятия — осуществлять логическую операцию перехода от 

видовых признаков к родовому понятию, от понятия с меньшим объёмом к 

понятию с большим объёмом; 

 осуществлять сравнение, классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций; 

 строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе 

отрицания); 



 строить логическое рассуждение, включающее установление причинно- 

следственных связей; 

 объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе 

исследования; 

 основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового 

чтения; 

 структурировать тексты, включая умение выделять главное и 

второстепенное, главную идею текста, выстраивать последовательность 

описываемых событий; 

 работать с метафорами - понимать переносный смысл выражений, 

понимать и употреблять обороты речи, построенные на скрытом 

уподоблении, образном сближении слов. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

- основам рефлексивного чтения; 

-ставить проблему, аргументировать её актуальность; 

-самостоятельно проводить исследование на основе применения методов 

наблюдения и эксперимента; 

-выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, 

объектов; 

-организовывать исследование с целью проверки гипотез; 

- делать умозаключения (индуктивное и по аналогии) и выводы на основе 

аргументации. 

Коммуникативные 

Обучающийся научится: 

 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций 

в сотрудничестве; 

 формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и 

координировать её с позициями партнёров в сотрудничестве при выработке 

общего решения в совместной деятельности; 

 устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать 

решения и делать выбор; 

 аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не 

враждебным для оппонентов образом; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности 

и сотрудничества с партнёром; 



 осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь; 

 адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей 

деятельности; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач; владеть устной и письменной речью; строить 

монологическое контекстное высказывание; 

 организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

сверстниками, определять цели и функции участников, способы 

взаимодействия; планировать общие способы работы; 

 осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь 

убеждать; 

 работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно 

сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в 

группу сверстников и строить продуктивное взаимодействие со 

сверстниками и взрослыми; 

 основам коммуникативной рефлексии; 

 использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, 

мыслей, мотивов и потребностей; 

 отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых 

действий как в форме громкой социализированной речи, так и в форме 

внутренней речи. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

-учитывать и координировать отличные от собственной позиции других 

людей в сотрудничестве; 

-учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную 

позицию; 

- понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

-брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое 

лидерство); 

-оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение цели в 

совместной деятельности; 

-осуществлять коммуникативную рефлексию своих действий и действий 

партнера; 

-в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно 

передавать партнёру необходимую информацию как ориентир для 

построения действия; 



-следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и 

сотрудничества на основе уважительного отношения к партнёрам, внимания 

к личности другого, адекватного межличностного восприятия, готовности 

адекватно реагировать на нужды других, в частности оказывать помощь и 

эмоциональную поддержку партнёрам в процессе достижения общей цели 

совместной деятельности; 

- устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен 

знаниями между членами группы для принятия эффективных совместных 

решений; в совместной деятельности чётко формулировать цели группы и 

позволять её участникам проявлять собственную энергию для достижения 

этих целей. 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Обучающийся научится 

1) рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

2) характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

3) определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

4) разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

5) руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

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

времени года и погодных условий; 

6) руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Обучающийся получит возможность научиться 

1) характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

2) характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 



3) определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Обучающийся научится 

1) использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

2) составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

3) классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

4) самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

5) тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

6) взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестирования физического развития и физической подготовленности. 

Обучающийся получит возможность научиться 

1) вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

2) проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

3) проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 
процедур и сеансов оздоровительного массажа. 



Раздел «Физическое совершенствование» 

Обучающийся научится 

1) выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 2) выполнять общеразвивающие 

упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

3) выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

4) выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

5) выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

6) выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

7) выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

8) выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

9) выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Обучающийся получит возможность научиться 

1) выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

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

3) осуществлять судейство по одному из освоенных видов спорта; 

4) выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Способы физкультурной деятельности Самоконтроль. Влияние 

физических упражнений на основные системы организма. Упражнения для 

тренировки различных групп мышц. Основные двигательные способности. 

Развитие гибкости и силовых способностей. Здоровье и здоровый образ 

жизни. Слагаемые здорового образа жизни. Режим дня. Виды лыжного 

спорта. Личная гигиена. Рациональное питание. Вода и питьевой режим. 

Закаливание, его принципы и средства. Режим труда и отдыха. Упражнения 

для развития быстроты. Упражнения для развития выносливости. 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

5 класс 

Легкая атлетика. 21 час 
 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 



Баскетбол. 17 часов 

 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; двухшажный 

попеременный ход, одновременный бесшажный ход. Торможение способом 

«плугом». 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

6 класс 

 

Легкая атлетика. 21 час 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 



Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 

 
Баскетбол 17 часов 

 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. Развитие 

координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 

изменением поз тела, стоя на лыжах; двухшажный попеременный ход, 

одновременный бесшажный ход. Торможение способом «плугом».. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 
 
 

7 класс 

Легкая атлетика. 21 час 



Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 

 
Баскетбол 17 часов 

 

Терминология. Правила   и   организация   проведения   соревнований   по 



баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой 

(левой) ноге после двухтрёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками 

на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

8 класс 

 

Легкая атлетика. 21 час 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 



Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 

 

Баскетбол 17 часов 

 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; двухшажный 

попеременный ход, одновременный бесшажный ход. Торможение способом 

«плугом». 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 
 
 

9 класс 

Легкая атлетика. 21 час 
 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 



Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 
Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 

 

Баскетбол. 17 часов 

 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 



баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; двухшажный 

попеременный ход, одновременный бесшажный ход. Торможение способом 

«плугом». 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Раздел класс 

5 8 6 7 9 

Легкая атлетика 21 21 21 21 21 

Гимнастика с 

основами 
акробатики 

10 10 10 10 10 

Лыжная 
подготовка 

10 10 10 10 10 

Волейбол 10 10 10 10 10 

Баскетбол 17 17 17 17 17 

Всего 68 68 68 68 68 
 


