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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры ученик должен: 

знать/понимать: 

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного 

отдыха и профилактике вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь: 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики 

с учетом 

индивидуальных особенностей организма; 

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, 

технические действия в спортивных играх; 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств, 

адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 

подготовленности; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной 

физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом 

физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции 

осанки, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Планируемые результаты изучения учебного курса. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

• 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; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 

режиме дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 



• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их;  

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

• 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; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  



• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

 

  



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

(в процессе уроков) 

 

5 класс 

Естественные основы. Здоровый образ жизни человека. Роль и значение занятий 

физической культурой. Защитные свойства организма и их профилактика средствами 

физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям. Правила подбора физических упражнений и физических 

нагрузок. 

Культурно-исторические основы. История зарождения древних Олимпийских 

игр в мифах и легендах. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия. 

 

6 класс 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его 

двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьников. 

Социально-психологические основы. Организация и проведение подвижных игр 

и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры. Составление и 

выполнение комплексов упражнений общей физической подготовки. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

физической культуры, олимпийского движения отечественного спорта. 

Приемы закаливания. Солнечные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во 

время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним 

признакам, самочувствию). 

 

7 класс 

Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система. 

Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности 

человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения 

работоспособности в режиме дня. 

Культурно-исторические основы. Общие представления об истории 

возникновения Современных Олимпийских игр. 

Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, 

окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. 

 

8 класс 

Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. 

Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и проведение 

индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем 

организма. 

Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и 

развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, 

символика. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 



 

9 класс 

Естественные основы. Роль психических процессов в обучении двигательным 

действиям и движениям. 

Социально-психологические основы. Анализ техники физических упражнений, 

их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Культурно-исторические основы. Олимпийское движение в России, выдающиеся 

успехи отечественных спортсменов. Общие представления об оздоровительных системах 

физического воспитания. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Релаксация (общие представления). 

 

Спортивные игры. 

5-9 класс. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной 

спортивной игры. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-

баскетболу), волейболу. Правила техники безопасности при занятиях спортивными 

играми. Помощь в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

5-9 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 

осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до 

врачебной помощи. 

Легкая атлетика. 

5-9 класс. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники 

их выполнения. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Правила техники 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. 

Лыжная подготовка. 

5-9 класс. Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося 

лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

Элементы единоборств 

7-9класс. Виды единоборств. Правила техники безопасности при занятиях. 

Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. 

Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 

 

Практическая часть 

 

5 класс 

Спортивные игры 

 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения 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). 

Ловля и передача мяча: 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). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 



Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

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

площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в течение 7-10 с. 

 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; 

перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без 

изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 



Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному раз-

ведением и слиянием, по восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 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. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на 

лопатках, перекат вперед в упор присев. 

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в 

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

лежа. 

Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: 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. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 

м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность 

отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель (lxlм) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 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 различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Прохождение дистанции 3 км. 

Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в движении 

«переступанием»; 



Подъемы «полуелочкой», «елочкой»; торможение «плугом», «упором»; 

Спуски основной стойке по прямой и наискось. 

Игры: «Кто дальше», «Шире шаг», «Самокат», «Ворота», «Слалом». 

 

6 класс 

Спортивные игры. 

 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения 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). 

Ловля и передач мяча: 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). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 

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

 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 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). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 
изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

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

площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. 

 

 



Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; 

перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без 
изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 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. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 

Висы и упоры: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом 

назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. 

Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

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

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. 

Упражнения с гимнастической скамейкой. 

 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: 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. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность 

отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель (lxlм) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. 



Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг. 

Развитие скоростныхи координационных способностей: эстафеты, старты из 
различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 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 различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. 

Прохождение дистанции 3,5 км. 

Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в движении 

«переступанием»; 

Подъемы «елочкой»; торможение «упором»; 

Спуски основной стойке по прямой и наискось. 

Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку». 

 

7 класс 

Спортивные игры. 

 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения 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). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в на-

падении и защите через «заслон». 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: Комбинации из 
освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой, во встречных ко-

лоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 



Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с измене-

нием позиций. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 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. 

 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; 

перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внутренней частью 

подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема. Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и 

неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с 

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и 

без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-

оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 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. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, 

перекат вперед в упор присев; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок 

назад в полушпагат. 

Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой 

подъем переворотом в упор. 



Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в ширину, высота 100-

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

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор 

присев и полушпагат. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 60 

м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, 

мальчики до 20 минут. Бег на 1500 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом 

«согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от 

стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную 

цель(lxl м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 
различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 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 различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. 

Подъем в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции 4 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «упором»; 

Спуски: преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонка с преследованием» «Карельская гонка». 

 

8 класс 

Спортивные игры. 

 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения 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). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,8 м в прыжке. 



Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с измене-

нием позиций. 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. 

 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; 

перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внешней стороной 

подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой 

линии с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и 

неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с 

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и 

без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, нале-

во. 



Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 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. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: 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, кувырок вперед с 

последующим прыжком вверх и мягким приземлением. 

Висы и упоры: мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках 

опускание в упорприсев; 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 в вис прогнувшись с опорой на верхнюю 

жердь; вис лежа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок. 

Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 

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

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами 

ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой. 

 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 

м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом 

«прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7- 9 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метаниямалого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от 

стены с места, с шага, с двух шагов, с трехшагов; в горизонтальную и вертикальную 

цель(lxl м) девушки — с расстояния 12—14 м, юноши - до 16 м. Метание мяча весом 150 г 

с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор10 м на дальность и 

заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 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 различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). 

Коньковый ход. Прохождение дистанции 4,5 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; 



Спуски: Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

 

9 класс 

Спортивные игры 

 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения 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). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя и верхняя 

прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных 

передачах. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

Овладение игрой: игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча. Бег с 

ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 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. 

 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; 

перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, 



носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой линии с 

места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с активным сопротивлением защитника, обыгрыш 

сближающихся противников. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с 

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и 

без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 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. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой стойка на 

голове и руках силой; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой. Подъем 

махом вперед в сед ноги врозь. Махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, 

перемах вовнутрь, соскок махом вперед. Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с 

опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь. 

Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 

см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами 

ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой. 

 

 

 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 

м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом 

«прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7- 9 шагов разбега способом 

«перешагивание». 



Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 

места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность, в коридор10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную 

цель (1х1м) с расстояния юноши - до18 м, девушки - 12-14 м. 

Развитие выносливости: бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 
различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 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 различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка 

Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Коньковый ход. Прохождение дистанции 5 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; 

Спуски: преодоление контруклона. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Горнолыжная эстафета» с преодолением 

препятствий. 

 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся 

используются контрольные упражнения (тесты). Контроль за физической 

подготовленностью обучающихся проводится два раза в учебном году. 

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании 

ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже 

среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания 

образования. 

  



 

 

Уровень двигательной подготовленности учащихся 11-15 лет 

Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

(тест) В
о
зр

а
ст

 Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Скоростные 

 

 

Бег 30 м, с 

11 

12 

13 

14 

15 

6,4 и выше 

6,4 

6,1 

5,8 

5,5 

6,1-5,5 

5,8-5,4 

5,6-5,2 

5,5-5,1 

5,3-4,9 

5,0 и ниже 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,7 и выше 

 6,5 

6,2 

6,1 

6,1 

6,3-5,8 

6,2-5,6 

6,0-5,4 

5,9-5,4 

5,8-5,3 

5,3 и ниже 

5,1 

5,1 

4,9 

4,9 

Координационные 

 

 

Челночный бег 3х10, 

с 

11 

12 

13 

14 

15 

10,0 и более 

9,5 

9,3 

9,1 

9,6 

9,4-8,8 

9,0-8,6 

9,0-8,6 

8,7-8,3 

8,4-8,0 

8,5 и ниже 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

10,2 и выше 

10,0 

10,0 

10,2 

9,7 

9,7-9,3 

9,6-9,1 

9,5-9,0 

9,5-9,0 

9,3-8,8 

8,9 и ниже 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

Скоростно-силовые 

 

 

Прыжок в длину с 

места, см 

11 

12 

13 

14 

15 

141 и ниже 

146 

150 

160 

163 

154-173 

158-178 

167-190 

180-195 

183-205 

186 и выше 

191 и выше 

205 

210 

220 

123 и ниже 

135 

138 

139 

143 

138-159 

149-168 

151-170 

154-177 

158-179 

174 и выше 

182 

183 

192 

194 

Выносливость 

 

 

6-минутный бег, м 

11 

12 

13 

14 

15 

900 и менее 

950 

100 

1050 

1100 

1000-1100 

1100-1200 

1150-1250 

1200-1300 

1250-1350 

1300 и выше 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 и ниже 

750 

800 

850 

900 

850-1000 

900-1050 

950-1100 

1000-1150 

1050-1200 

1100 и выше 

1150 

1200 

1250 

1300 

Гибкость 

 

Наклон вперед, из 
положения сидя, см 

11 

12 

13 

14 

15 

-5 и ниже 

-3 

-6 

-4 

-4 

1-8 

3-8 

1-7 

1-7 

3-10 

10 и выше 

10 

9 

11 

12 

-2 и ниже 

1 

0 

-2 

-1 

4-10 

8-11 

6-12 

5-13 

7-14 

15 и выше 

16 

18 

20 

20 



 

 

  

Силовые 

Подтягивание на 

высокой 

перекладине из виса, 

кол-во раз 
(мальчики) 

11 

12 

13 

14 

15 

0 

0 

0 

0 

1 

2-5 

2-6 

3-6 

4-7 

5-8 

6 и выше 

7 

8 

9 

10 

 

 

_______________________ 



 

 

Распределение учебного времени на различные виды программного материала 

(сетка часов). 

 

№ Вид программного материала 

Количество часов 

Класс 

5 

 
6 7 8 9 

1 
Основы знаний о физической 

культуре 
В процессе урока 

1.1 Спортивные игры 33 33 32 32 32 

1.2 
Гимнастика с элементами 

акробатики 
18 18 18 18 18 

1.3 Легкая атлетика 27 27 28 28 28 

1.4 Лыжная подготовка 24 24 24 24 24 

1.5 Элементы единоборств - - - - - 

1.6 Плавание - - - - - 

2 Итого 102 102 102 102 102 

 

В школах, имеющих соответствующие условия, для обучения плаванию, время на 

прохождение этого материала выделяется из других разделов, в том числе из вариативной 

части.  



 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ 

ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

(см. приложение № 1) 

 

Домашнее задание отдельными комплексами. 

Комплекс 1. 

Для развития силы, гибкости, ловкости, балансирования в различных позах 

целесообразно использовать простейшие акробатические упражнения, хорошо освоенные 

на уроках и доступные для выполнения в домашних условиях. Акробатические 

упражнения лучше всего выполнять под музыку, которая создает хорошее настроение, 

снижает ощущение утомления. 

В каждой из семи групп упражнения расположены по нарастающей сложности. В 

зависимости от возраста и подготовленности учащихся на дом надо задавать 1-2 

упражнения из 3-7 различных групп, постепенно повышая их сложность и количество: 

1. Махи ногами, неполные и полные шпагаты. На дом задают для увеличения 

подвижности в тазобедренных суставах. Махи осуществляют с постепенным увеличением 

амплитуды и скорости выполнения, правой и левой ногой, во всех трех направлениях. 

Обычно делают 2-3 подхода с количеством махов 5-10. Для более высокого поднимания 

ноги махи лучше выполнять у опоры – стул, стена, стол. Шпагаты: правой, левой, прямой 

– по 2-4 подхода с фиксацией до 5 секунд или с пружинящими покачиваниями. 

2. Упоры способствуют укреплению мышц рук и плечевого пояса. Отжимания 

(сгибание и разгибание рук) в упоре лежа выполняют с выпрямленным телом, медленно, 

доводя число повторений до 5-10. Затем то же, но с широко разведенными руками; с 

перенесением веса тела на одну руку; в быстром темпе; с подпрыгиванием на руках; с 

хлопком руками; поставив ноги на возвышение. 

Упоры лежа с переходом на одну руку тоже выполняют разные: поднимание руки 

вперед-вверх ; в сторону с поворотом на 90 градусов ; опираясь на одну ногу, слегка 

приподнимая другую . Число повторений довести до 4-6. 

Упоры на руках: согнув ноги к груди между двумя табуретками или стульями ; то 

же углом ; выпрямившись на спинках двух. Число повторений довести до 4-6. 

3. Равновесия в различных позах. Выполняют по 3-5 раз на правой и левой ноге, 

доводя фиксацию до 3-5 сек.: опираясь на руку и колено ; «высокое» ; подняв ногу вперед 

до горизонтали и выше ; «ласточка» ; сидя углом ; в приседе на одной ; «фронтальное» с 

захватом ноги под пятку ; с захватом ноги за голень или колено . 

4. Наклоны и прогибания. Используются для укрепления мышц туловища и 

развития гибкости позвоночника: полумост с опорой ; прогибания в упоре лежа ; наклон 

назад, стоя на коленях, до опоры руками о голени ; полумост, стоя на коленях ; и стоя; 

пригибание в мост с положения лежа на спине ; покачивания вперед и назад в положении 

мост. Число повторений 2-6. Наклоны назад и прогибания чередовать с наклонами вперед, 

выполняя их по 2-4 раза. Варианты: сидя с соединенными ногами; сидя ноги врозь; стоя, 

соединив ноги или ноги врозь (на ширине плеч или разводя их возможно шире). 

5. Стойки. Выполняют для укрепления мышц рук, шеи, туловища: на лопатках, 

согнув ноги, с выпрямлением их поле фиксации; опускание и поднимание выпрямленных 

ног в стойке на лопатках; стойка на голове и руках, согнув ноги, у стены с касанием ее 

тазом, а затем и без касания; то же, медленно разгибая ноги вверх до полного 

выпрямления и закрепления всего тела; «полустойка» с опорой коленями согнутых ног и 

полусогнутые руки; стойка на предплечьях, опираясь головой о ладони, повернутые вверх. 

Стойки фиксируют в течение 2-5 сек. По 3-6 раз. 

6. Наклон в сторону, сгибая опорную ногу и поднимая в сторону (возможно выше) 

свободную, до опоры ладонью о пол, затем следует толчок рукой и выпрямление в стойку 

ноги врозь, руки в стороны. Выполнять в обе стороны, добиваясь прямолинейности, 

свободы наклона, уверенного толчка и выпрямления и т. п. 



 

 

Разведение ног в стороны (возможно шире) без наклона вперед, удерживая руки в 

стороны  

Стойка махом у стены с широкого шага выпада до касания стены одной или 

обеими ногами. Выполнять с правой и левой ноги до определения, с какой ноги удобнее 

начинать упражнение и выходить в стойку. Стойка у стены – выпрямленная, с 

соединенными ногами, с последующим разведением ног в стороны.Стойки повторяют от 

2 до 6 раз. 

7. Упражнения для развития прыгучести. Подскоки: на одной ноге, удерживая 

другую в высоко поднятом согнутом положении, руки на поясе или в стороны; то же, с 

полушага и с малым продвижением вперед; то же, подняв свободную ногу назад, руки в 

стороны ,то же с полушага вперед (во время подскоков следить за осанкой и оттягивать 

носки). 

Прыжки из полуприседа: выпрямившись, а затем прогнувшись в полете, с 

приземлением в полуприсед, руки вверх – в стороны– прыжок выполнять возможно выше, 

а приземляться мягко, бесшумно, с носков на всю стопу; то же с повтором на 90 и 180 

градусов; то же, группируясь в полете или разводя ноги врозь. 

Есть такие учащиеся, которые имеют высокий уровень физической 

подготовленности по координационным, скоростным, скоростно-силовым способностям, 

у них отличная выносливость, но силовые способности у них на среднем уровне. И 

поэтому мы предлагаем таким учащимся 2 следующий комплекс. 

 

Комплекс 2. 

Упражнения для развития силы рук и плеч. 

1. Из о. с. – наклон вперед, коснуться руками пола и, переступая руками по полу, 

принять упор лежа, затем, переступая руками назад, вернуться в и. п. Ноги в коленях не 

сгибать. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, руки на стуле. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (мальчики). Туловище держать прямо. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ноги на стуле (мальчики). Это трудное 

упражнение можно выполнять после того, как вы будете достаточно подготовлены. 

5. Подтягивание в висе лежа. Для этого упражнения можно положить палку на 

сиденье двух стульев или сделать перекладину в дверном проеме. 

6. В положении лежа на спине разведение рук с гантелями в стороны, поднимание 

прямых рук вперед. 

 

Комплекс 3. 

Развивайте выносливость. 

Самое простое и полезное средство развития выносливости – замедленный бег. 

Надо выбирать такую скорость бега, чтобы свободно и ритмично дышать носом. Если 

приходится дышать и через рот, скорость бега надо снизить. На первых тренировках 

длина дистанции может быть 800-1000 м. Если вы очень устали, то пройдите 100-200 м. 

шагом, восстановите дыхание. Постепенно длина дистанции увеличивается. Через 1-2 

месяца можно довести ее для мальчиков 13-14 лет – до 2600-2800 м., а для девочек 13-14 

лет – до 2000-2200 м. 

Для того, чтобы было более интересно, бегать можно по пересеченной местности с 

преодолением препятствий: неглубоких и нешироких ям, которые можно перепрыгнуть 

или обойти, рвов (канав), песчаных мест. Этот бег называется кроссом. Препятствие 

лучше всего преодолевать прыжком, напрыгиванием или наступая на него. Подбегая к 

канаве, следует за 5-8 м. до нее увеличить скорость бега, рассчитав шаги так, чтобы при 

прыжке оттолкнуться сильнейшей ногой. 

Развитию выносливости и одновременно скорости и прыгучести помогают такие 

упражнения со скакалкой. В начале выполнения прыжков со скакалкой не должно 

превышать 40-50 с для школьников 13-14 лет. Через каждые 3-4 занятия можете 



 

 

увеличивать время упражнения на 10 с и, таким образом, постепенно доведите 

продолжительность прыжков до 1,5-2 мин.  

К концу учебного года мы вторично оценили двигательную подготовленность 

учащихся по тем же тестам (таблица 1) и сравним результаты с теми, которые были 

получены в сентябре. 

По данным (таблицы 3) видно, что у девяти учащихся высокий уровень физической 

подготовленности, и у восьми – средний уровень. По сравнению с сентябрем мы не 

наблюдаем учащихся, которые бы показали низкий уровень физической 

подготовленности. При этом средний уровень увеличился у одного обследуемого, а в 

высокий уровень перешло три мальчика и две девочки.  

 

 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса по физической культуре. 

 

Основание и цели разработки требований. Настоящие рекомендации разработаны 

на основе федерального компонента Государственного образовательного стандарта 

общего образования по физической культуре для основной и средней (полной) школы. 

Требования представляют собой оптимальные рекомендации к материально-

техническому оснащению учебного процесса, предъявляемого в условиях ввода 

Государственного стандарта по физической культуре. Требования включают в себя 

перечни книгопечатной продукции (библиотечный фонд), демонстрационных печатных 

пособий, экранно-звуковых пособий, технических средств обучения, учебно-

практического и учебно-лабораторного оборудования, а также характеризуют перечни 

спортивных залов (кабинетов) и пришкольных плоскостных спортивных сооружений (см. 

приложение № 2.). 

Новизна разработанных требований. Государственный стандарт образования по 

физической культуре предполагает приоритет деятельностного подхода к процессу 

обучения, что определяет не только освоение учащимися предметных умений, но и 

развитие у них широкого комплекса общих учебных умений и обобщенных способов 

деятельности, связанных с формированием познавательной, информационной и 

коммуникативной компетентности. Поэтому, в отличие от существовавших ранее 

перечней средств обучения и учебного оборудования по физической культуре, 

материально-техническое оснащение образовательного процесса ориентируется прежде 

всего на эффективное решение этих задач, на создание необходимых условий для полной 

реализации требований к уровню подготовки выпускников по предмету «физическая 

культура». Отличительной особенностью требований к оснащенности учебного процесса 

по физической культуре является включение в перечень нестандартного инвентаря и 

оборудования, измерительных приборов, используемых учащимися в самостоятельных 

формах учебной деятельности. Кроме того, требования включают объекты и средства 

материально-технического обеспечения, не только выпускаемые в настоящее время, но и 

перспективные, создание которых необходимо для обеспечения ввода Государственного 

стандарта по физической культуре. 

Принципы отбора объектов и средств материально-технического оснащения. В 

перечнях объектов и средств материально-технического оснащения представлена их 

общая номенклатура. Это вызвано тем, что в современных условиях происходит 

перестройка производственного сектора, обеспечивающего материальные потребности 

школы, существенно меняется содержательная основа учебников и учебных пособий, 

вводятся в широкую практику преподавания принципиально новые технологии и 

методики, носители учебной информации и программно-методического обеспечения 

образования. 



 

 

Большинство включенных средств и объектов материально-технического 

обеспечения носит многофункциональный характер, может использоваться в разных 

учебных темах, при решении разных педагогических задач. 

Многие из этих средств и объектов являются взаимозаменяемыми, и их 

использование ориентировано как на преподавание конкретных предметных тем, так и на 

создание условий для формирования и развития умений и навыков учащихся. 

Реализация принципа вариативности; преемственность на разных ступенях 

образования. Настоящие требования к оснащению образовательного процесса выполняют 

функцию ориентира в создании целостной предметно-развивающей среды, необходимой 

для реализации требований к уровню подготовки выпускников на каждой ступени 

образования, установленных стандартом. Требования исходят из задач комплексного 

использования материально-технических средств обучения, перехода от репродуктивных 

форм учебной деятельности к самостоятельным поисково-исследовательским видам 

работы, выполнению творческих заданий, усилению аналитического компонента учебной 

деятельности. 

Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения 

указано в таблице с учетом средней наполняемости класса (18—25 учащихся). Для 

отражения количественных показателей в требованиях используется следующая система 

обозначений: 

Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных 

случаев); 

К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной 

наполняемости класса); 

Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих 

несколько учащихся. 

 

 


