
 



Программа разработана на основе: примерной основной общеобразовательной программы по 

«Физической культуре»; - авторской программы «Физическая культура» 1-4 кл., В.И.Лях, М.: 

«Просвещение», 2013г. «Физическая культура», 5-9 кл., В.И.Лях, М.: «Просвещение», 2014г. 

Учебный план МБОУ СОШ с. Варварино Тамалинского района Пензенской области имени Героя 

Советского Союза А.И. Дёмина отводит на изучение физической культуры в 5-8 классах 3 часа в 

неделю, что составляет 102 часа в учебном году. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

Универсальные результаты 

Учащиеся научатся: 

 - организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её 

цели; 

 - активно включаться  в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении 

общих целей. 

 Учащиеся получат возможность научиться: 

 - доносить  информацию в доступной, эмоционально-яркой  форме в процессе общения и 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми 

 

Личностные результаты 

Учащиеся научатся: 

 - овладевать знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности 

- овладевать знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности  

- планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха 

- овладевать умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях по физической культуре 

- овладевать навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 

лазанья, бег на лыжах и др.) различными способами  

 Учащиеся получат возможность научиться: 

- овладевать знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний 

- управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности 

- проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок 

- приобрести хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой 

- максимально проявлять физические качества при выполнении тестовых упражнений по физической 

культуре 

 

 Метапредметные результаты: 

  Учащиеся научатся: 

- понимать физическую культуру как явление культуры, способствующей развитию целостной 

личности человека 

- понимать физическую культуру как средство организации здорового образа жизни, профилактики 

вредных привычек и девиантного поведения  

- бережно относится к своему здоровью и здоровью окружающих 

- добросовестно выполнять учебные задания, осознанное стремление к освоению новых знаний и 

умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий  

- овладевать культурой речи, ведения диалога в доброжелательной форме, проявлять к собеседнику 

внимание, интерес и уважение  



 Учащиеся получат возможность научиться: 

- рационально планировать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность 

- понимать культуру движений человека, постигать жизненно важных двигательных умений в 

соответствии с их целесообразностью 

- понимать здоровье как важнейшее условие саморазвития и самореализации человека 

 - воспринимать красоту телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и 

эстетическими канонами 

- владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности  

 

Предметные результаты: 

Учащиеся научатся: 

- проявлять знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения  

- проявлять знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации 

- проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой 

- оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять 

и объективно оценивать технику их выполнения 

– организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий 

-  вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать  

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической культуры 

- отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 

индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки 

- регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости) 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках 

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений  

- выполнять спуски и торможения на лыжах с полого склона 

- выполнять передвижения на лыжах разными ходами и чередовать их в процессе прохождения 

тренировочной дистанции 

- выполнять тестовые упражнения для оценки развития основных физических качеств 

Учащиеся получат возможность научиться: 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских  игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 

современного олимпийского движения 

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость 

во время занятий по развитию физических качеств 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазанья, прыжков и бега- выполнять тестовые упражнения Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»  

 

 

 

 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

5 класс 
1. Знания о физической культуре ( в процессе урока) 

1.1 Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр. История олимпийского 

движения в России 

1.2 Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств  

1.3 Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств 

1.4 Здоровье и здоровый образ жизни 

1.5  Режим дня, его основное содержание и правила планирования 

1.6 Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения 

1.7 Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом 

 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ С ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ 

НАПРАВЛЕННОСТЬЮ 

2.Гимнастика с основами акробатики (18 ч) 

2.1 Кувырок вперёд. Два кувырка вперёд слитно. 

2.2 Кувырок назад. Кувырок вперёд и назад слитно. 

2.3 Кувырок вперёд с трёх шагов разбега. 

2.4 Стойка на лопатках, на голове. Мост из положения лёжа и стоя. 

2.5 Акробатические комбинации из 4-5 элементов. 

2.6 Упражнения на брусьях: махи, сед ноги врозь, соскок махом вперёд и назад. 

2.7 Упражнения на кольцах: махи, вис прогнувшись, вис согнувшись, выкрут назад, соскок махом 

вперёд и назад. 

2.8 Упражнения на перекладине: вис , вис на согнутых руках, махи в висе, подъём переворот. 

2.9 Лазанье по канату в три приёма. 

2.10 Тестирование наклона вперёд из положения сидя и стоя. 

2.11 Тестирование подъёма туловища из положения лёжа 

2.12 Тестирование подтягиваний и отжиманий в упоре лёжа. 

2.13 Опорный прыжок через козла ноги врозь. 

2.14 Опорный прыжок через козла согнув ноги 

3.Лёгкая атлетика (26ч) 

3.1 Бег 30 метров с высокого старта 

3.2 Низкий старт и стартовый разгон 

3.3 Бег 60 метров с низкого старта 

3.4 Челночный бег 3*10 метров и 5*10 метров 

3.5 Техника прыжка в длину с разбега способом согнув ноги 

3.6 Разбег и отталкивание в прыжке в длину  

3.7 Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом согнув ноги 

3.8 Техника прыжка в длину с места.  

3.9 Отталкивание и приземление в прыжке в длину с места 

3.10 Техника прыжка в высоту способом перешагивание 

3.11 Разбег, отталкивание и приземление в прыжке в высоту способом перешагивание  

3.12 Прыжок в высоту способом перешагивание с 7-9 шагов разбега  

3.13 Специальные беговые упражнения (бег с высоким подниманием бедра, бег с за хлёстом голени, 

многоскоки, бег на прямых ногах) 

3.14 Техника метания малого мяча (140 г) на дальность 

3.15 Метание малого мяча (140 г) с места 

3.16 Метание малого мяча (140 г) с 5-7 шагов разбега 

3.17 Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

3.18 Бег на средние дистанции (от 600 м до 1500 м) 

3.19 Кроссовая подготовка (бег по пересечённой местности до 2000 метров) 

3.20 Тестирование бега 60 метров с низкого старта  

3.21 Тестирование челночного бега 3*10 метров  



3.22 Тестирование прыжка в длину с места 

3.23 Тестирование прыжка в длину с разбега способом согнув ноги 

3.24 Тестирование прыжка в высоту способом перешагивание 

3.25 Тестирование метания малого мяча в цель 

3.26 Тестирование метания малого мяча (140 г) с разбега 

3.27 Тестирование бега 1000 метров 

3.28 Бег по полосе препятствий  

 4.Лыжные гонки (22ч) 

4.1 Попеременный двухшажный ход на лыжах 

4.2 Одновременный одношажный ход на лыжах 

4.3 Одновременный одношажный ход (стартовый вариант) на лыжах 

4.4 Одновременный бесшажный ход  

4.5 Передвижения с чередованием лыжных ходов. Переход с одного хода на другой (переход без 

шага, переход через шаг) 

4.6 Перешагивание на лыжах небольших препятствий 

4.7 Поворот переступанием на месте и при передвижении на лыжах 

4.8 Подъём на склон ёлочкой и полуёлочкой 

4.9 Подъём на склон скользящим шагом 

4.10 Спуски в основной стойке с пологого склона 

4.11 Спуски в низкой стойке с склонов различной крутизны 

4.12 Торможение плугом со склонов различной крутизны 

4.13 Торможение упором с пологого склона  

4.14 Поворот упором 

4.15 Преодоление небольших трамплинов при прохождении спусков 

4.16 Прохождение дистанции 2-3 км в равномерном темпе 

4.17 Лыжная гонка на 1 км, 2 км 

5. Спортивные игры  

Баскетбол (18ч) 

5.1 Ведение мяча шагом, бегом, змейкой. 

5.2 Ведение мяча спиной вперёд, с изменением скорости и направления движения 

5.3 Ловля и передача мяча двумя руками от груди 

5.4 Передача мяча одной рукой от плеча 

5.5 Передача мяча одной рукой снизу  

5.6 Передача мяча с отскоком от пола 

5.7 Передача мяча при встречном движении 

5.8 Передача мяча одной рукой сбоку 

5.9 Бросок мяча двумя руками от груди из опорного положения 

5.10 Бросок мяча одной от головы из опорного положения 

5.11 Бросок мяча одной рукой от плеча из опорного положения 

5.12 Бросок мяча одной рукой от плеча в прыжке 

5.13 Бросок мяча после ведения  

5.14 Вырывание и выбивание мяча  

5.15 Стойка и перемещения игрока в защите и нападении 

5.16 Повороты с мячом на месте 

5.17 Учебная двухсторонняя игра в баскетбол по правилам 

Волейбол (18ч) 

5.18 Стойка и перемещение игрока 

5.19 Передача мяча сверху двумя руками  

5.20 Приём мяча снизу двумя руками  

5.21 Приём - передача мяча сверху двумя руками 

5.22 Приём - передача мяча снизу двумя руками 

5.23 Приём мяча одной рукой снизу  

5. 24 Нижняя прямая подача 

5.25 Верхняя прямая подача 

5.26 Планирующая подача 



5.27 Верхняя боковая подача 

5.28 Передача мяча сверху двумя руками назад 

5.29 Учебная двухсторонняя игра в волейбол 

 

 

 

6 класс 
Знания о физической культуре 

     История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр    древности. 

Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

        Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и 

символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы 

современности. 

        Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении 

и развитии. Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. 

        Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов 

спорта, входящих и школьную программу по физической культуре. Краткие сведения о 

Московской Олимпиаде 1980 г. 

        Основные направления развития физической культуры в современном обществе 

(физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их цель, содержание 

и формы организации. 

        Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и 

восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристских походов. 

Пешие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его 

основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика 

основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений. 

        Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости.     

Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий 

физической подготовкой. Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

       Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения 

новых движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики 

результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы их 

устранения. 

       Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической 

культурой и спортом. 

       Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике утомления. 

        Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения 

спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического 

совершенствования. 

       Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.     Вредные 

привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Роль и значение занятий физической 

культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной деятельности. 

       Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 

закаливающих процедур. 

       Физическая нагрузка и способы её дозирования. 



        Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности 

человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

         Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и 

содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 

          Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика 

типовых травм, причины их возникновения. 

                       Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 

для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и 

технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

         Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз. 

         Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, 

выделение основных частей занятия, определения их задач и направленности содержания. 

         Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учётом 

индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и 

физической подготовленности. 

        Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, 

последовательное выполнение частей занятия, определение их содержания по направленности 

физических упражнений и режиму нагрузки. 

       Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и 

спортивными играми, оздоровительными бегом и ходьбой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуальным 

физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной 

клетки, осанка). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической 

подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль изменения 

частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, 

определение режимов физической нагрузки. 

        Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений (по методу сличения с 

эталонным образцом). 

        Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; конспектирование содержания 

еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержания 

домашних занятий по развитию физических качеств. 

         Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состоянием 

индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задержкой дыхания и 

выполнением физической нагрузки. 

                                    Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и 

координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учётом 

индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для формирования 

стройной фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрения. 

        Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы и др.). 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: построения и 

перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, размыкание и 

смыкание на месте. 

         Акробатические упражнения: кувырок вперёд в группировке; кувырок назад в упор присев; 

два кувырка вперед слитно; «мост» из положения стоя с помощью; зачётные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической 

подготовленности занимающихся). 



       Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами на месте и в движении: 

сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. ОУ в парах. Упражнения с набивными и большим 

мячом. Гантелями (1-3 кг); с обручами, палками.  

       Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, приставными 

шагами, повороты стоя на месте; танцевальные шаги; зачётные комбинации (составляются из числа 

освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

        Упражнения на освоение и совершенсмтвование висов и упоров: мальчики - махом одной и 

толчком другой 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. Зачётные комбинации (составляются из числа 

освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий 

старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на 

учебные дистанции; эстафетный бег. 

       Развитие выносливости: кросс до 15 минут, минутный бег. 

       Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (с 7-9 шагов 

разбега); прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» (с 3-5 шагов разбега). 

       Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную 

неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с разбега (4-5 бросковых шагов). 

Спортивные игры.  

      Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча 

двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном 

движении;  передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с 

места; штрафной бросок; повороты с мячом на месте; элементы тактических действий. Игра по 

упрощенным правилам. 

     Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; 

удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой 

подъёма стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча подошвой 

стопы. Игра в мини-футбол по упрощенным  правилам. 

      Волейбол: стойки игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Учебная игра по упрощенным 

правилам.  Нижняя прямая подача. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча над 

партнером. 

 

7 класс 
Тема 1.  Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и 

профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. 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. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского 

движения, физической культуры и отечественного спорта. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Тема 2.  Легкая атлетика  (27часов) 



         Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 

Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной  ноге, с 

поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в длину с 

места и с разбега  способом «согнув ноги». Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. 

Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без учета 

времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 150м.  Метание с места в стенку, в цель 

с 8-10 м, в парах на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на перекладине. Наклон 

вперед из положения сидя. 

Тема 3.  Лыжная подготовка (18 часов) 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах разными 

способами. Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координационных способностей. 

Подвижные игры. Соревнования. 

Тема 4.  Гимнастика с основами акробатики (21 час)        

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых 

способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастический 

упражнений. 

Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). Перекаты 

назад из седа с группировкой  и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, лёжа на спине; два кувырка 

вперед слитно, мост из положения стоя с помощью. 

Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации типа: 

кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в колоннах.  Строевой шаг. 

 Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворот в упор, соскок 

махом назад, подтягивание в висе, девочки: наскок в упор прыжком, размахивание изгибами, вис 

лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе. 

Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см. 

Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднимание ног на 

гимнастической лестнице, поднимание туловища. Прыжки с места в глубину. 

Теоретические знания. 

1. Занятие гимнастикой и правильная осанка. 

2. Развитие силовых способностей, гибкости и координации. 

3. Разминка. 

4. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

5. Олимпийские игры. 

6. Правила страховки и самостраховки. 

Тема 5.  Спортивные игры (баскетбол 23 часа) 

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. Ловля и 

передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с мячом.Броски 

мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра. 

Тема 6.  Спортивные игры («волейбол» 13 часов) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Техника приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и передача мяча сверху 

двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика 

свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.  

 

8 класс 
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.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.  

Оценка эффективности занятий Физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.  

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. Организующие команды и приемы.  

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. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 



Национальные виды спорта. Совершенствование технической и тактической подготовки. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. Приемы 

защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полоса препятствий. Кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.  Передвижение различными 

способами с грузом на плечах по возвышающейся над  землей опоре..    

Плавание на груди/ спине, боку с грузом в руке. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, 

выносливости. 

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

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 класс 

 

№ Тема Количество часов 

I четверть 

1 Легкая атлетика 12 

2 Спортивные игры (баскетбол) 12 

II четверть 

1 Гимнастика  18 

2 Баскетбол  6 

III четверть 

1 Лыжная подготовка 22 

2 Спортивные игры (волейбол) 8 

IV четверть 

1 Легкая атлетика 4 

2 Спортивные игры (волейбол) 10 

3 Легкая атлетика 10 

Итого 102 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 класс 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1   Базовая часть                 78 

 Основные знания о физической культуре В процессе урока 

 Спортивные игры                  18 

 Гимнастика с элементами акробатики                  21 

 Легкая атлетика                  21 

 Кроссовая подготовка                  18 

2             Вариативная часть                  27 

 Баскетбол   9 

 Волейбол   9 

 Футбол   6 

 Итого  102 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7 класс 

№ 

п/п 

 

 

Вид программного материала 

 

Количество часов (уроков) 

 Базовая часть 81 

1. Основы знаний            в процессе  уроков 

2. Спортивные игры 18 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 

4. Лёгкая атлетика 27 

5. Кроссовая подготовка 18 

 Вариативная часть 21 

1. Волейбол 13 

2. Баскетбол 5 

3 Гимнастика 3 

 Итого: 102 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8 класс 
 

№  Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Базовая часть 77 

1.1 Основы знаний о физической культуре 3 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Лыжная подготовка 17 

2 Вариативная часть 25 

2.1 Баскетбол 26 

 Итого 102 

 


