
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
к рабочей программе по физической культуре 

для учащихся 5–9 классов 

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской 
программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 
классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2012). 

Общая характеристика учебного процесса 
Предметом обучения физической культуры в основной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. 
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 
подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, 
двигательной подготовленности, особенностей развития свойств и качеств, 
соблюдением гигиенических норм. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры 
обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, 
региональных, национальных и местных особенностей работы школы. 

Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 
базовых видов спорта, которые представляются соответствующими 
тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая 
атлетика», «Спортивные игры», «Кроссовая подготовка», «Лыжная подготовка» 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» изучается в процессе 
уроков. 

Место учебного предмета в учебном плане 
Курс «Физическая культура» изучается в 5-9 классе из расчета 3 часа в 

неделю:  102 часа в год. 

Для реализации программного содержания в учебном процессе можно 
использовать следующие учебники: 
Виленский, М. Я. Физическая культура. 5–7 кл.: учеб. для общеобразоват. 

учреждений / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. 
ред. М. Я. Виленского. – М. : Просвещение, 2012. 
Лях, В. И. Физическая культура. 8–9 кл. : учеб. для общеобразоват. 

учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. – М. : 
Просвещение, 2012. 

В  программе  В. И. Ляха,  А. А. Зданевича  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.  Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  год  



за  счет  увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных.  В  7–9 
классах  единоборства  заменяются  легкой  атлетикой и кроссовой 
подготовкой. Для закрепления теоретических сведений можно выделять время 
как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе 
является оценивание учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так 
и по мере 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. По окончании основной 
школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 



Ра спр е д е л е ни е  у ч е бн о г о  вр ем ени  
реализации программного материала 
по физической культуре (5–9 классы) 

№ 
п/п 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

V VI VII VIII IX 

1 Базовая часть 75 75 75 75 75 

1.1 Основы знаний о физической 
культуре 

В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 18 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами 
акробатики 

18 18 18 18 18 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 21 21 

1.5 Кроссовая подготовка 18 18 18 18 18 

2 Вариативная часть 27 27 27 27 27 

2.1 Баскетбол 27 27 27 27 27 

 Итого 102 102 102 102 102 

 
1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 
5–6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его 

двигательной функции на физическое развитие и физическую 
подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика 
средствами физической культуры. 

7–8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 
осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 
движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических 
процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических 
упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и 
направленно действующих на совершенствование соответствующих 
физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных 
физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. 

1.2. Социально-психологические основы. 



5–6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 
помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации 
самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их 
общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 
травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ 
техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 
Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, 
контроля за функциональным состоянием организма. 

7–8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их 
роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и 
самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 
физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование 
личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических 
упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей 
самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за  
функциональным  состоянием  организма  и  физической  подготовленностью. 

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение 
по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и 
подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и 
соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий 
физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием 
организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 
Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и 
тестирования уровня двигательной подготовленности. 

1.3. Культурно-исторические основы. 
5–6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского 

движения, физической культуры и отечественного спорта. 
7–8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового 

образа жизни современного человека. 
9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее 

материальным и духовным ценностям. 

 

 

 

 

 

1.4. Приемы закаливания. 
5–6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, 

холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка). 
7–8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых 

водоемах. 



9 класс. Пользование баней. 

1.5. Подвижные игры. 

Волейбол 
5–9 классы. Терминология избранной игры. 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. 

Баскетбол 
5–9 классы. Терминология избранной игры. 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. 

1.6. Гимнастика с элементами акробатики. 
5–7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во 
время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. 

8–9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития 
координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. 
Техника безопасности во время занятий. 

1.7. Легкоатлетические упражнения. 
5–9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация 

проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 
судействе. 

1.8. Кроссовая подготовка. 
5–9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в 
судействе. 

 

 

 

2. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 
учебного предмета.  

Универсальными компетенциями учащиеся на этапе  основного общего 
образования по физической культуре являются: 

-умение организовывать собственную деятельность, выбирать и 
использовать средства для достижения  ее цели; 

-умение активно включаться в коллективную деятельность, 
взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 



-умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в 
процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоение учащимися содержание программы 
по физической культуре являются следующие умения: 

-активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 
принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

-проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями 
в различных ситуациях и условиях; 

-проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных целей; 

-оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 
общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоение учащимися содержание 
программы по физической культуре являются следующие умения: 

-характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 
оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 
исправления; 

-общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

-обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 
занятий физической культурой; 

-организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований её 
безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 
занятий;  

-планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 
процессе её выполнения; 

-анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 
находить возможности и способы их улучшения; 

-видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки 
в движениях и передвижениях человека; 

-оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами; 

-управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие,  сдержанность, рассудительность; 



-технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоение учащимися содержание программы 
по физической культуре являются следующие умения: 

-планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 
организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

-излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 
роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 
деятельностью; 

-представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовки человека; 

-измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 
(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

-оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 
выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 
ошибки и способы их устранения; 

-организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 
соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

-бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 
техники безопасности в местах проведения; 

-организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 
целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 
выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

-характеризовать физическую нагрузку по показателям частоты пульса, 
регулировать её напряженность во время занятий по развитию физических 
качеств; 

-взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 
игр и соревнований; 

-в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 
действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

-подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 
общеразвивающих упражнений; 

-находить отличительные особенности в выполнении двигательного 
действия различными учениками, выделять отличительные признаки и 
элементы; 



-выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 
техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

-выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
игровой и соревновательной деятельности; 

-выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Демонстрировать. 

Физические 
способности 

Физические упражнения 
Маль- 
чики 

Дево
чки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на 
руку, с. 

9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 – 

Поднимание туловища, лежа на спине, 
руки  
за головой, количество раз 

– 18 

К 
выносливости 

Бег 2000 м, мин 8,50 10,20

К Последовательное выполнение пяти 10,0 14,0 



координации кувырков, с. 

Броски малого мяча в стандартную 
мишень, м 

12,0 10,0 

Задачи физического воспитания учащихся 5–9 классов направлены: 
– на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья 

учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику 
плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости 
к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных 
ориентаций, на здоровый образ жизни; 

– на обучение основам базовых видов двигательных действий; 
– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  

способностей; 
– на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 
двигательных способностей на основе систем организма; 

– на углубленное представление об основных видах спорта; 
– на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями 

и занятиям любимым видом спорта в свободное время; 
– на формирование адекватной оценки собственных физических 

возможностей; 
– на содействие развития психических процессов и обучение психической 

саморегуляции. 

 
4. Тематическое планирование с определением основных видов 

учебной деятельности обучающихся 
  
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля  
Программный материал по данному разделу можно осваивать как на 

специально отведенных уроках (1-2 часа  в четверти), так и в ходе освоения 
конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные 
основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 
функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 
осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 
движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным 
действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика 
средствами физической культуры. 

 Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 
учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 



воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций 
организма. Планирование и контроль индивиду-альных физических нагрузок в 
процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом 
различной направленности. 

 Социально-психологические основы. 
Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в 

развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и 
соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.                  

 Совершенствование и самосовершенствование физических 
способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение 
учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и 
качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий 
физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 
оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание 
посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по 
показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и 
подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и 
соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития 
физических способностей и тестирования уровня двигательной 
подготовленности. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, 
физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и 
развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного 
спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа 
жизни современного человека.     Изучение учебной и специальной литературы 
по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и 
духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках 
физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22СС), 
безразличные (+20...+22°С), прохладные (+17...+2О°С), холодные (О...+8°С) , 
очень холодные (ниже 0°С). Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. 
Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в 
программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с 
учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. 
Пользование баней 1-2 раза в неделю. Температура в парилке +70...+90сС (2-3 
захода по 3-7 мин.). Способы самоконтроля. Приемы определения 
самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной 
массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других 
антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: 
на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 
Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Программный материал по спортивным играм 
 Баскетбол 



 Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 
V-IX классы. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными 

шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение 
(обучение и совершенствование). 

Освоение ловли и передач мяча. 
V-VI классы. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, 
тройках, квадрате, круге). VII класс. То же, но с пассивным сопротивлением 
соперника. 

VIII-IX классы. Совершенствование в освоенных упражнениях. Освоение 
техники ведения мяча. 

V-VI классы. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на 
месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; 
ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

VII класс. То же, но с пассивным сопротивлением защитника. 
VIII-IX классы. Совершенствование в освоенных упражнениях. 
 Овладение техникой бросков мяча. 
V-VI классы. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние 
до корзины — 3,60 м. 

VII класс. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 
ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное 
расстояние до корзины — 4,80 м. 

VIII-IX классы. Совершенствование в освоенных упражнениях. Броски 
одной и двумя руками в прыжке. 

 Освоение индивидуальной техники защиты. 
 V—VI классы. Вырывание и выбивание мяча. 
VII класс. Перехват мяча. 
VIII-IX классы. Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных 
способностей. 

 V-IX классы. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 
ведение, бросок. 

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие 
координационных способностей. 

V-IX классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений 
и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 
V-VI классы. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение 

(5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 



VII класс. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. 
Нападение быстрым прорывом (2:1). Совершенствование уже освоенных видов 
взаимодействий. 

VIII класс. Позиционное нападение и личная защита в игровых 
взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 в одну корзину. Нападение быстрым 
прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через 
«заслон». Совершенствование уже освоенного.    IX класс. Взаимодействие трех 
игроков (тройка и малая восьмерка). Совершенствование уже освоенного. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 
 V-VI класс ы. Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
VII класс. Игра по правилам мини-баскетбола. Совершенствование уже 

освоенного. VIII-IX классы. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол 
 Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 
V-IX классы. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на 
пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. 
 V-VII классы. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 
VIII класс. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание 

мяча кулаком через сетку. 
 IX класс. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели. 
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 
V—VII класса. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2. 3:2, 3:3) и на 
укороченных площадках. 

VIII-IX классы. Игра по упрощенным правилам волейбола. 
Освоение техники нижней прямой подачи. 
V-VI классы. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 
VII класс. То же, но через сетку. VIII класс. Нижняя прямая подача мяча. 

Прием подачи. 
IX класс. Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в 

заданную часть площадки. 
Освоение техники прямого нападающего удара. 
V-VIII классы. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. 
 IX класс. Прямой нападающий удар при встречных передачах. 
Закрепление техники владения мячом и развитие координационных 

способностей. V— IX классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, 
передача, удар. 



Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие 
координационных способностей. 

V-IX классы. Комбинации из освоенных элементов: техники 
перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 
 V-VI классы. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0). 
 VII-VIII классы. То же, но позиционное нападение с изменением позиций 

игроков. IX класс.  Совершенствование в освоенных элементах игры. Игра в 
нападении в зоне 3. Игра в защите. 

 Знания о физической культуре.  
V-IX классы. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, 
расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная 
защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое 
поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, 
соблюдение основных правил игры). Правила техники безопасности. 

Самостоятельные занятия. 
V—IX классы. Упражнения по совершенствованию координа-ционных, 

скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые 
упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, 
броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и 
игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. 
Правила самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями. 
V-IX классы. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 
комплектование команды, подготовка места проведения игры. 

Развитие координационных способностей: ориентирование в 
пространстве, быстрота ре-акции и перестроение двигательных действий, 
дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров 
движений, способностей к согласованию и ритму. 

V-IX классы. Упражнения по овладению и совершенствованию техникой 
перемещения и владения мячом; бег с изменением направления, скорости; 
челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными 
мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки 
в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в 
сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые 
упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Развитие выносливости. 
V-IX классы. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. 
Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 
V-IX классы. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, 

из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и низкой 



стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, 
эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в 
сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 
дальность 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 
Освоение строевых упражнений. 
V класс. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 
разведением и слиянием; по восемь в движении. 

VI к л а с с. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
VII класс. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!». 
VIII класс. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 
IX к л а с с. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четырев движении. 
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в 

движении. 
V-IX классы. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 
движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 
связки. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и 
совершенствование). 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 
V-VII классы. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 

кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками. 
VIII-IX классы. То же, но мальчики — с гантелями (3-5 кг), тренажерами, 

эспандерами, девочки — с тренажерами. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 
V к л а с с. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы, подтягивание 
из виса лежа. 

VI класс. Мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем 
переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре 
соскок поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок 
с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; вис присев. 

VIIкласс. Мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя ногами; 
передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком 
другой ногой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь. 

VIII класс. Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках 
опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом 
вне. Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из 
виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой ногой в вис 
прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди, сед 
боком на нижней жерди, соскок. 



IX класс. Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем 
махом вперед в сед ноги врозь. Девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди 
с опорой стопами в верхнюю переворот в упор на нижнюю жердь. 

Освоение опорных прыжков. 
V класс. Вскок в упор присев, соскок прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см). 
VI класс. Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). 
VIIкласс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-

115 см). Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см). 
VIIIкласс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 

см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 
см). 

IX класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). 
Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Освоение акробатических упражнений. 
V класс. Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках. 
VI класс. Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с 

помощью. 
VII класс. Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на 

голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат. 
VIII класс. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок 

вперед и назад; длинный кувырок, стойка на голове и руках. Девочки: мост и 
поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

IX класс. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; 
длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной 
ноге, выпад вперед, кувырок вперед. 

Развитие координационных способностей. 
V-IX классы. Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 
гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. 
Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика 
в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 
инвентаря (обучение и совершенствование). 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 
V-IX классы. Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами 
(обучение и совершенствование). 

Развитие скоростно-силовых способностей. 
V-IX классы. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного 

мяча (обучение и совершенствование). 
Развитие гибкости. 
V-IX классы. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. 



Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. 
Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 

Знания о физической культуре.  
V-VII классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и 
помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для 
разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений. 

VIII-IX классы. Значение гимнастических упражнений для развития 
координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; 
обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной 
тренировки. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, 
возрождение Олимпийских игр современности, участие российских 
спортсменов в олимпийских стартах. Олимпийские принципы, традиции, 
правила, символика. Олимпийское движение — подлинно общечеловеческое 
движение. Спорт, каким он нужен миру. 

Самостоятельные занятия. 
V-IX классы. Упражнения и простейшие программы по развитию 

силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без 
предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. 
Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки 
(обучение и совершенствование). 

Овладение организаторскими способностями. 
V-VII классы. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; 

выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; 
составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. 
Правила соревнований. 

VIII-IX классы. Самостоятельное составление простейших комбинаций 
упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных 
способностей. Дозировка упражнений. 

Программный материал по легкой атлетике и кроссовой подготовке 
Овладение техникой спринтерского бега. 
V класс. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 
VI класс. Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 
VII класс. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м. 
VIII-IX классы. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 100 м. (В IX классе — 
совершенствование.) 

Овладение техникой длительного бега. 
V класс. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. 
VI класс. Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 
VIIкласс. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 

мин). Бег на 1500 м. 



VIII-IX классы. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки 
до 15 мин.). Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (девочки). 

Овладение техникой прыжка в длину. 
V-VI классы. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 
VII класс. Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. 
VIII-IX классы. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 
Овладение техникой прыжка в высоту. 
V-VII классы. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. 
VIII-IX классы. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 
Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 
V класс. Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

на заданное рас-стояние; на дальность в коридор 5-6 м. Метание теннисного 
мяча в горизонтальную и вер-тикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 6-8 м; с 4-5 
бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча 
(2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения 
стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же — с шага; снизу 
вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя 
руками после броска партнера, после броска вверх с хлопками ладонями, после 
приседания. 

VI класс. То же, но метание теннисного мяча в цель с расстояния 8-10 м. 
VII класс. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с 

места, с шага, с двух шагов, с трех шагов. Метание теннисного мяча в 
горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 10-12 м. Метание 
мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 
м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя 
руками из различных исходных положений: стоя грудью и боком в 
направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; 
снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) 
двумя руками после броска партнера, после броска вверх. 

VIII класс. То же, но метание теннисного мяча с расстояния: девушки 12-
14 м, юноши — до 16 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 
различных исходных положений: с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с 
четырех шагов вперед-вверх. 

IX класс. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 4-5 бросковых 
шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и 
заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с 
расстояния: (юноши — до 18 м, девушки — 12-14 м). Бросок набивного мяча 
(юноши — 3 кг, девушки — 2 кг) двумя руками из различных исходных 
положений: с места, с двух-четырех шагов вперед-вверх. 

Развитие выносливости. 
V-VII классы. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты. 
VIII-IX классы. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, 

круговая тренировка. 
Развитие скоростно-силовых способностей. 



V-IX классы. Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 
дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и броски 
набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей (в 
VIII-IX классах совершенствование). 

Развитие скоростных способностей. 
V-IX классы. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. 
Развитие координационных способностей. 
V-IX классы. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на 
местности; прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны; 
метания разных снарядов из различных исходных положений в цель и на 
дальность обеими руками (в VIII-IX классах — совершенствование). 

Знания о физической культуре  
V-IX классы. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и 
знание основ правильной техники; 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. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Самостоятельные занятия. 
V-IX классы. Упражнения и простейшие программы развития 

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

Овладение организаторскими способностями. 
V-IX классы. Измерение результатов; подача команд; демонстрация 

упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в 
подготовке мест занятий. 

 

5.Описание материально-технического обеспечения 
образовательного процесса: 

 Электронно-цифровые средства обучения 

Спортивный инвентарь: 

- мячи игровые (баскетбольные, футбольные, волейбольные) 

- мячи теннисные для метания в цель 

- скакалки 

- обручи 

- гимнастический (маты, скамейки, палки, канат, напольное бревно, конь, 
козел, перекладины) 

- ограничительные фишки, кегли 



- спортивное оборудование (свисток, рулетка, секундомер, флажки) 

 

6.Планируемые результаты изучения учебного предмета  
Физическая культура 
  
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; 

психофункциональные особенности собственного организма; 
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 физических 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. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рабочий  план  составлен  с  учетом  следующих  нормативных  

документов: 
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011 г.); 
- Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление 
Правительства РФ от 04.10.2000 г. № 751; 
- Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской 
Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. № 1312 (ред. от 30.08.2010 г.); 
- Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ 
от 19.05.1998 г. № 1235; 



- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. 
Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101 -р; 
- О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо 
Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. № 06-499; 

- О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 
2011-2015 гг. Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011 г. № 163-р. 
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