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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программапофизическойкультуре  дляобучающихся7-9классовсоставлена наоснове
требований  к  результатам  освоения  основной  образовательной  программы  основного  общего
образования ФГОСООО, а  также на основе характеристики планируемых результатов духовно-
нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в программе
воспитания.

Общей  целью школьного  образования  по  физической  культуре  является  формирование
разностороннефизическиразвитойличности,способнойактивноиспользоватьценностифизической
культурыдляукрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,оптимизациитрудовой
деятельности  и  организации  активного  отдыха.  В  программе  для  7–9  классов  данная  цель
конкретизируется  и  связывается  с  формированием  устойчивых  мотивов
и  потребностей  обучающихся  в  бережном  отношении  к  своему  здоровью,  целостном  развитии
физических,психическихинравственныхкачеств,творческомиспользованииценностейфизической
культурыворганизацииздоровогообразажизни,регулярныхзанятияхдвигательнойдеятельностью
испортом.

Развивающая  направленность  программы  определяется  вектором  развития  физических
качеств  и  функциональных  возможностей  организма  занимающихся,  являющихся  основой
укрепления  их  здоровья,  повышения  надёжности  и  активности  адаптивных  процессов.
Существеннымдостижениемданной ориентацииявляется приобретение обучающимися знанийи
уменийворганизациисамостоятельныхформзанятийоздоровительной,спортивнойиприкладно-
ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспособностей 
иихцеленаправленногоразвития.

Воспитывающее  значение  программы  заключается  в  содействии  активной  социализации
обучающихся  на  основе  осмысления  и  понимания  роли  и  значения  мирового  и  российского
олимпийского  движения,  приобщения  к  их  культурным  ценностям,  истории  и  современному
развитию.  В  число  практических  результатов  данного  направления  входит  формирование
положительных  навыков  и  умений
в  общении и  взаимодействии  со  сверстниками  и  учителями физической  культуры,  организации
совместнойучебнойиконсультативнойдеятельности.

Центральной  идеей  конструирования  учебного  содержания 
ипланируемыхрезультатовобразединствавразвитииихфизической, психическойисоциальной
природы. Реализацияэтойидеистановитсявозможнойнаосновесодержанияучебногопредмета,
которое  представляется  двигательной  деятельностью  с  её  базовыми  компонентами:
информационным  (знания  о физической  культуре),  операциональным  (способы  самостоятельной
деятельности)имотивационно-процессуальным(физическоесовершенствование).

Инвариантные модули включают  в  себя  содержание  базовых  видов  спорта:  гимнастика,
лёгкая  атлетика,  зимние  виды  спорта,  спортивные  игры.  Данные  модули  в  своём  предметном
содержании  ориентируются  на  всестороннюю  физическую  подготовленность  обучающихся,
освоение  ими  технических  действий  и  физических  упражнений,  содействующих  обогащению
двигательногоопыта.
МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ

Общийобъёмчасов,отведённыхнаизучениеучебнойдисциплины«Физическаякультура»в
7-9классахсоставляет306часов(тричасавнеделю).7класс—102ч;8класс—102ч.,9класс-102
ч.

При  подготовке  программы  по  физической  культуре  учитывались  личностные  и
метапредметные  результаты,  зафиксированные  в ФГОСОООи  в Универсальном  кодификаторе
элементовсодержанияитребованийкрезультатамосвоенияосновнойобразовательнойпрограммы
основногообщегообразования.



Планируемые результаты освоения учебного предмета
Личностные результаты освоения предмета физической культуры.
В области познавательной культуры:

• владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизической
подготовленностиподростков15-16лет;

• владениезнаниямиобособенностяхиндивидуальногоздоровьяиофункциональных
возможностяхорганизма;

В области нравственной культуры:
• способностьуправлятьсвоимиэмоциями,проявлятькультуруобщенияивзаимодействияв
процессезанятийфизическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельности;считатьсяс
мнениемсверстников,учителейиродителей;

В области трудовой культуры:
• умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниенагрузкииотдыха;
• умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,
осуществлятьихподготовкукзанятиям.

В области коммуникативной культуры:владениеумениемосуществлятьпоискинформациипо
вопросамразвитиясовременныхоздоровительныхсистем,обобщать,анализироватьитворчески
применятьполученныезнаниявсамостоятельныхзанятияхфизическойкультуройиспортом.
В области физической культуры:

• владениенавыкамивыполненияжизненноважныхдвигательныхумений(ходьба,бег,
прыжки,лазаньяидр.)различнымиспособами,вразличныхизменяющихсявнешних
условиях;

• владениенавыкамивыполненияразнообразныхфизическихупражненийразличной
функциональнойнаправленности,техническихдействийбазовыхвидовспорта,применение
игровойисоревновательнойдеятельности,выполнениенормативовкомплексаГТО.
Личностныерезультатыотражаютсявиндивидуальныхкачественныхсвойствахучащихся,
которыеприобретаютсявпроцессеосвоенияучебногопредмета«Физическаякультура».Эти
качественныесвойствапроявляются,преждевсего,вположительномотношенииучащихсяк
занятиямдвигательной(физкультурной)деятельностью,накоплениинеобходимыхзнаний,а
такжевумениииспользоватьценностифизическойкультурыдляудовлетворения
индивидуальныхинтересовипотребностей,достиженияличностнозначимыхрезультатовв
физическомсовершенстве.

Метапредметные:
Метапредметныерезультатыхарактеризуютуровеньсформированностикачественных
универсальныхспособностейучащихся,проявляющихсявактивномприменениизнанийиуменийв
познавательнойипредметно-практическойдеятельности.Приобретенныенабазеосвоения
содержанияпредмета«Физическаякультура»,вединствесосвоениемпрограммногоматериала
другихобразовательныхдисциплин,универсальныеспособностипотребуютсякакврамках
образовательногопроцесса(умениеучиться),такивреальнойповседневнойжизниучащихся.

Предметные:
Предметныерезультатыхарактеризуютопытучащихсявтворческойдвигательнойдеятельности,
которыйприобретаетсяизакрепляетсявпроцессеосвоенияучебногопредмета«Физическая
культура».Приобретаемыйопытпроявляетсявзнанияхиспособахдвигательнойдеятельности,
уменияхтворческиихприменятьприрешениипрактическихзадач,связанныхсорганизациейи
проведениемсамостоятельныхзанятийфизическойкультурой.



 проводить  анализ  причин  зарождения  современного  олимпийского  движения,  давать
характеристикуосновнымэтапамегоразвитиявСССРисовременнойРоссии;

 объяснятьположительноевлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитание
личностныхкачествсовременныхшкольников,приводитьпримерыизсобственнойжизни;

 объяснять  понятие  «техника  физических  упражнений»,  руководствоваться  правилами
технической подготовки при самостоятельном обучении новымфизическим упражнениям,
проводитьпроцедурыоцениваниятехникиихвыполнения;

 составлять  планы  самостоятельных  занятий  физической  и  технической  подготовкой,
распределять  их  в  недельном  и  месячном  циклах  учебного  года,  оценивать  их
оздоровительный  эффект  с  помощью  «индекса  Кетле»  и  «ортостатической  пробы»  (по
образцу);

 составлятьисамостоятельноразучиватькомплексстеп-аэробики,включающийупражненияв
ходьбе,  прыжках,  спрыгивании  и  запрыгивании  с  поворотами,  разведением  рук  и  ног
(девушки);

 выполнятьстойкунаголовесопоройнарукиивключатьеёвакробатическуюкомбинациюиз
ранееосвоенныхупражнений(юноши);

 выполнять  беговые  упражнения  с  преодолением  препятствий  способами  «наступание»  и
«прыжковыйбег»,применятьихвбегепопересечённойместности;

 выполнятьметаниемалогомячанаточностьвнеподвижную,качающуюсяикатящуюсяс
разнойскоростьюмишень;

 выполнять переход  с  передвижения попеременным двухшажным ходом на  передвижение
одновременнымодношажнымходомиобратнововремяпрохожденияучебнойдистанции;
наблюдать  и  анализировать  его  выполнение  другими  учащимися,  сравнивая  с  заданным
образцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения(длябесснежныхрайонов—
имитацияперехода);

 демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:баскетбол(передача
иловлямячапослеотскокаотпола;броскимячадвумярукамиснизуиотгрудивдвижении;
использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 волейбол  (передача  мяча  за  голову  на  своей  площадке  и  через  сетку;  использование
разученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 футбол  (средние  и  длинные  передачи  футбольного  мяча;  тактические  действия  при
выполнении  углового  удара  и  вбрасывании  мяча  из-за  боковой  линии;  использование
разученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с
учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.

 проводить  анализ  основных  направлений  развития  физической  культуры  в  Российской
Федерации,характеризоватьсодержаниеосновныхформихорганизации;

 анализировать  понятие  «всестороннее  и  гармоничное  физическое  развитие»,  раскрывать
критерии  и  приводить  примеры,  устанавливать  связь  с  наследственными  факторами  и
занятиямифизическойкультуройиспортом;

 проводить  занятия  оздоровительной  гимнастикой  по  коррекции  индивидуальной  формы
осанкииизбыточноймассытела;

 составлять  планы  занятия  спортивной  тренировкой,  определять  их  целевое  содержание
выполнятьпрыжоквдлинусместа,наблюдатьианализироватьтехническиеособенности
ввыполнениидругимиучащимися,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения;

 выполнять  тестовые  задания комплекса ГТО в  беговых и  технических  легкоатлетических
дисциплинахвсоответствиисустановленнымитребованиямикихтехнике;



 выполнять  передвижение  на  лыжах  одновременным  бесшажным  ходом;  переход  с
попеременного  двухшажного  хода  на  одновременный  бесшажный  ход;  преодоление
естественных препятствий на лыжахширокимшагом, перешагиванием, перелазанием(для
бесснежныхрайонов—имитацияпередвижения);

 демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:
 баскетбол(передачамячаоднойрукойснизуиотплеча; бросоквкорзинудвумяиодной
рукойвпрыжке;

 тактические  действия  в  защите  и  нападении;  использование  разученных  технических  и
тактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 волейбол(прямойнападающийударииндивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа;
тактические  действия  в  защите  и  нападении;  использование  разученных  технических  и
тактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 футбол  (удары по  неподвижному,  катящемуся  и  летящему мячу  с  разбега  внутренней  и
внешнейчастьюподъёмастопы;

 тактическиедействияигроковвнападенииизащите;использованиеразученныхтехнических
итактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с
учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.

 отстаивать  принципы  здорового  образа  жизни,  раскрывать  эффективность  его  форм  в
профилактике  вредных  привычек;  обосновывать  пагубное  влияние  вредных  привычек  на
здоровьечеловека,егосоциальнуюипроизводственнуюдеятельность;

 понимать  пользу  туристских  подходов  как  формы  организации  здорового  образа жизни,
выполнять  правила  подготовки  к  пешим  походам,  требования  безопасности  при
передвижениииорганизациибивуака;

 объяснять  понятие  «профессионально-прикладная  физическая  культура»,  её  целевое
предназначение,  связь  с  характером  и  особенностями  профессиональной  деятельности;
понимать  необходимость  занятий  профессионально-прикладной  физической  подготовкой
учащихсяобщеобразовательнойшколы;

 использовать  приёмы  массажа  и  применять  их  в  процессе  самостоятельных  занятий
физической  культурой  и  спортом,  выполнять  гигиенические  требования  к  процедурам
массажа;

 измерять  индивидуальные функциональные  резервы  организма  с  помощью проб Штанге,
Генча,«задержкидыхания»;

 использоватьихдляпланированияиндивидуальныхзанятийспортивнойипрофессионально-
прикладнойфизическойподготовкой;

 определять  характер  травм  и  ушибов,  встречающихся  на  самостоятельных  занятиях
физическими  упражнениями  и  во  время  активного  отдыха,  применять  способы  оказания
первойпомощи;

 составлятьивыполнятькомплексыупражненийизразученныхакробатическихупражненийс
повышеннымитребованиямиктехникеихвыполнения(юноши);

 составлять  и  выполнять  композицию  упражнений  черлидинга  с  построением  пирамид,
элементамистеп-аэробикииакробатики(девушки);

 составлять  и  выполнять  комплекс  ритмической  гимнастики  с  включением  элементов
художественнойгимнастики,упражненийнагибкостьиравновесие;

 совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессесамостоятельных
занятийтехническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО;

 совершенствовать  технику  передвижения  лыжными  ходами  в  процессе  самостоятельных
занятийтехническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО;



 совершенствоватьтехническиедействиявспортивныхиграх:баскетбол, волейбол,футбол,
взаимодействовать  с  игроками  своих  команд  в  условиях  игровой  деятельности,  при
организациитактическихдействийвнападенииизащите;

 тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с
учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.

Содержание учебного предмета
7КЛАСС

Знания о физической культуре. Зарождениеолимпийского движениявдореволюционнойРоссии;
роль  А.Д.  Бутовскогов  развитии  отечественной  системы  физического  воспитания  и  спорта.
ОлимпийскоедвижениевСССРисовременнойРоссии;характеристикаосновныхэтаповразвития.
Выдающиесясоветскиеироссийскиеолимпийцы.
Влияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительныхкачествличности
современногочеловека.
Способы самостоятельной деятельности.Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийв
процессе  выполнения  физических  упражнений  на  открытых  площадках.  Ведение  дневника  по
физическойкультуре.
Техническая подготовка и её значение для человека; основныеправила технической подготовки.
Двигательные  действия  как  основа  технической  подготовки;  понятие  двигательного  умения  и
двигательного  навыка.  Способы  оценивания  техники  двигательных  действий  и  организация
процедуры  оценивания.Ошибки  при  разучивании  техники  выполнения  двигательных  действий,
причины  и  способы  их  предупреждения  при  самостоятельных  занятиях  технической
подготовкой.Планирование самостоятельных занятий технической подготовкойна учебныйгоди
учебную  четверть.  Составление  плана  учебного  занятия  по  самостоятельной  технической
подготовке.
Способыоцениванияоздоровительногоэффектазанятийфизическойкультуройспомощью«индекса
Кетле»,«ортостатическойпробы»,«функциональнойпробысостандартнойнагрузкой».
Физическое  совершенствование. Физкультурно-оздоровительная  деятельность.  Оздоровительные
комплексы  для  самостоятельных  занятий  с  добавлением  ранее  разученных  упражнений:  для
коррекциителосложенияипрофилактикинарушенияосанки;дыхательнойизрительнойгимнастики
врежимеучебногодня.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль  «Гимнастика». Акробатические  комбинации  из  ранее  разученных  упражнений  с
добавлением  упражнений  ритмической  гимнастики  (девочки).  Простейшие  акробатические
пирамиды  в  парах  и  тройках  (девочки).  Стойка  на  голове  с  опорой  на  руки;  акробатическая
комбинация  из  разученных  упражнений  в  равновесии,  стойках,  кувырках  (мальчики).Комплекс
упражнений  степ-аэробики,  включающий  упражнения  в  ходьбе,  прыжках,  спрыгивании  и
запрыгивании  с  поворотами  разведением  рук  и  ног,  выполняемых  в  среднем  и  высоком  темпе
(девочки).Комбинациянагимнастическомбревнеизранееразученныхупражненийсдобавлением
упражнений  на  статическое  и  динамическое  равновесие  (девочки).  Комбинация  на  низкой
гимнастической  перекладине  из  ранее  разученных  упражнений  в  висах,  упорах,  переворотах
(мальчики).
Модуль  «Лёгкая  атлетика».  Бег  с  преодолением  препятствий  способами  «наступание»  и
«прыжковыйбег»;эстафетныйбег.Ранееосвоенныебеговыеупражнениясувеличением



скорости  передвижения  и  продолжительности  выполнения;  прыжки  в  длину.  Метание  малого
(теннисного)мячаподвижущейся(катящейся)сразнойскоростьюмишени.
Модуль «Зимние виды спорта». Торможениеиповоротналыжахупоромприспуске с пологого
склона;  переход  с  передвижения  попеременным  двухшажным  ходом  на  передвижение
одновременнымодношажнымходомиобратнововремяпрохожденияучебнойдистанции;спускии
подъёмыранееосвоеннымиспособами.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.Передачаиловлямячапослеотскокаотпола;бросоквкорзинудвумяруками
снизу  и  от  груди  после  ведения.  Игровая  деятельность  по  правилам  с  использованием  ранее
разученных  технических  приёмов  без  мяча  и  с  мячом:  ведение,  приёмы  и  передачи,  броски  в
корзину.
Волейбол. Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадкисоперника; передачамячачерез
сетку  двумя  руками  сверху  и  перевод  мяча  за  голову.  Игровая  деятельность  по  правилам  с
использованиемранееразученныхтехническихприёмов.
Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали;  тактические действия при
выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по
правиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.
Модуль  «Спорт». Физическая  подготовка  к  выполнению  нормативов  комплекса  ГТО  с
использованиемсредствбазовойфизическойподготовки, видовспортаиоздоровительныхсистем
физическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

8КЛАСС

Знания  о  физической  культуре. Физическая  культура  в  современном  обществе:  характеристика
основных направлений и форм организации. Всестороннее и  гармоничное физическое  развитие.
Адаптивнаяфизическаякультура,еёисторияисоциальнаязначимость.
Способы самостоятельной деятельности.Коррекцияосанкииразработкаиндивидуальныхпланов
занятий  корригирующей  гимнастикой.  Коррекция  избыточной  массы  тела  и  разработка
индивидуальныхплановзанятийкорригирующейгимнастикой.
Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Способы
учёта  индивидуальных  особенностей  при  составлении  планов  самостоятельных  тренировочных
занятий.
Физическое  совершенствование. Физкультурно-оздоровительная  деятельность.  Профилактика
перенапряжениясистеморганизмасредствамиоздоровительнойфизическойкультуры:упражнения
мышечной  релаксации  и  регулирования  вегетативной  нервной  системы,  профилактики  общего
утомленияиостротызрения.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль  «Гимнастика». Акробатическая  комбинация  из  ранее  освоенных  упражнений  силовой
направленности,сувеличивающимсячисломтехническихэлементоввстойках,упорах,кувырках,
прыжках.Вольныеупражнениянабазеранееразученныхакробатическихупражненийиупражнений
ритмическойгимнастики.
Модуль «Лёгкая атлетика». Кроссовыйбег;прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись».
ПравилапроведениясоревнованийпосдаченормкомплексаГТО.Самостоятельнаяподготовкак
выполнению  нормативных  требований  комплекса  ГТО  в  беговых  (бег  на  короткие  и  средние
дистанции)итехнических(прыжкииметаниеспортивногоснаряда)дисциплинахлёгкойатлетики.
Модуль  «Зимние  виды  спорта». Передвижение  на  лыжах  одновременным  бесшажным  ходом;
преодолениеестественныхпрепятствийналыжахширокимшагом,перешагиванием,перелазанием;
торможение  боковым  скольжением  при  спуске  на  лыжах  с  пологого  склона;  переход  с
попеременногодвухшажногоходанаодновременныйбесшажныйходиобратно;ранееразученные
упражнениялыжнойподготовкивпередвиженияхналыжах,приспусках,подъёмах,торможении.
Модуль «Спортивные игры».



Баскетбол. Повороты  туловища  в  правую и  левую  стороны  с  удержанием мяча  двумя  руками;
передачамячаоднойрукойотплечаиснизу;бросокмячадвумяиоднойрукойвпрыжке.Игровая
деятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.
Волейбол. Прямой  нападающий  удар;  индивидуальное  блокирование  мяча  в  прыжке  с  места;
тактическиедействиявзащитеинападении.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованием
ранееразученныхтехническихприёмов.
Футбол. Ударпомячус разбега внутренней частьюподъёмастопы; остановка мяча внутренней
стороной  стопы.  Правила  игры  в  мини-футбол;  технические  и  тактические  действия.  Игровая
деятельностьпоправиламмини-футболасиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов
(девушки).  Игровая  деятельность  по  правилам  классического  футбола  с  использованием  ранее
разученныхтехническихприёмов(юноши).
Модуль  «Спорт». Физическая  подготовка  к  выполнению  нормативов  Комплекса  ГТО  с
использованиемсредствбазовойфизическойподготовки, видовспортаиоздоровительныхсистем
физическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

9КЛАСС

Знания о физической культуре.Здоровьеиздоровыйобразжизни,вредныепривычкииихпагубное
влияниеназдоровьечеловека.Туристскиепоходыкакформаорганизацииздоровогообразажизни.
Профессионально-прикладнаяфизическаякультура.
Способы самостоятельной деятельности. Восстановительныймассажкаксредствооптимизации
работоспособности,  его  правила  и  приёмы  во  время  самостоятельных  занятий  физической
подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления  здоровья. Измерение функциональных
резервов  организма.  Оказание  первой  помощи  на  самостоятельных  занятиях  физическими
упражнениямиивовремяактивногоотдыха.
Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Занятияфизической
культуройирежимпитания.Упражнениядлясниженияизбыточноймассытела.Оздоровительные,
коррекционные  и  профилактические  мероприятия  в  режиме  двигательной  активности
старшеклассников.
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль  «Гимнастика». Акробатические  комбинации.  Гимнастическая  комбинация.  Черлидинг:
композиция  упражнений  с  построением  пирамид,  элементами  степ-аэробики,  акробатики  и
ритмическойгимнастики.
Модуль «Лёгкая атлетика».Техническаяподготовкавбеговыхипрыжковыхупражнениях:бегна
короткие  и  длинные  дистанции;  прыжки  в  длину  способами  «прогнувшись»  и  «согнув  ноги»;
прыжки  в  высоту  способом  «перешагивание».  Техническая  подготовка  в  метании  спортивного
снарядасразбеганадальность.
Модуль  «Зимние  виды  спорта». Техническая  подготовка  в  передвижении  лыжными  ходами  по
учебнойдистанции: попеременныйдвухшажныйход, одновременныйодношажныйход, способы
переходасодноголыжногоходанадругой.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,передачи,приёмыиброскимяча
наместе,впрыжке,послеведения.
Волейбол. Техническая подготовка  в  игровых действиях:  подачи мяча  в  разные  зоны площадки
соперника;приёмыипередачинаместеивдвижении;ударыиблокировка.
Футбол. Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение, приёмыипередачи,остановкии
ударыпомячусместаивдвижении.
Модуль  «Спорт». Физическая  подготовка  к  выполнению  нормативов  Комплекса  ГТО  с
использованиемсредствбазовойфизическойподготовки, видовспортаиоздоровительныхсистем
физическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.



Примерная программавариативного модуля «Базовая физическая подготовка». Развитие силовых
способностей.  Комплексы  общеразвивающих  и  локально  воздействующих  упражнений,
отягощённых  весом  собственного  тела  и  с  использованием  дополнительных  средств  (гантелей,
эспандера,набивныхмячей,штангиит.п.).Комплексыупражненийнатренажёрныхустройствах.
Упражнениянагимнастическихснарядах(перекладинах,гимнастическойстенкеит.п.).Прыжковые
упражнениясдополнительнымотягощением(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,
многоскоки,прыжкичерезпрепятствияит.п.). Бегсдополнительнымотягощением(вгоркуис
горки,  на  короткие  дистанции,  эстафеты).  Передвижения  в  висе  и  упоре  на  руках.  Переноска
непредельныхтяжестей(мальчики—сверстниковспособомнаспине).Подвижныеигрыссиловой
направленностью(импровизированныйбаскетболс набивныммячомит.п.).Развитиескоростных
способностей.  Бег  на  месте  в  максимальном  темпе  (в  упоре  о  гимнастическую  стенку  и  без
упора).Челночныйбег.Бегпоразметкамсмаксимальнымтемпом.Повторныйбегсмаксимальной
скоростью и максимальной частотой шагов  (10—15м). Бег с ускорениями из разных исходных
положений.Бегсмаксимальнойскоростьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполуина
разнойвысоте.Стартовыеускоренияподифференцированномусигналу.Метаниемалыхмячейпо
движущимся  мишеням  (катящейся,  раскачивающейся,  летящей).  Ловля  теннисного  мяча  после
отскокаотпола,стены(правойилевойрукой).Передачатеннисногомячавпарахправой(левой)
рукойипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамисускорениямипопрямой,покругу,вокруг
стоек.  Прыжки  через  скакалку  на  месте  и  в  движении  с  максимальной  частотой  прыжков.
Преодоление полосы препятствий,  включающей в  себя: прыжки на разнуювысоту и длину, по
разметкам;бегсмаксимальнойскоростьювразныхнаправленияхиспреодолениемопорразличной
высоты  и ширины,  повороты,  обегание  различных  предметов  (легкоатлетических  стоек,  мячей,
лежащих  на  полу  или  подвешенных  на  высоте).Эстафеты  и  подвижные  игры  со  скоростной
направленностью. Технические действия избазовыхвидовспорта, выполняемыесмаксимальной
скоростью  движений.  Развитие  выносливости.  Равномерный  бег  и  передвижение  на  лыжах  в
режимахумереннойибольшойинтенсивности.Повторныйбегипередвижениеналыжахврежимах
максимальнойисубмаксимальнойинтенсивности.Кроссовыйбегимарш-бросокналыжах.Развитие
координации  движений.  Жонглирование  большими  (волейбольными)  и  малыми  (теннисными)
мячами. Жонглирование  гимнастической  палкой. Жонглирование  волейбольным мячом  головой.
Метание малых и больших мячей в мишень  (неподвижную и  двигающуюся). Передвижения по
возвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредметаиспредметомнаголове).
Упражнениявстатическомравновесии.Упражненияввоспроизведениипространственнойточности
движений руками, ногами,  туловищем. Упражнение на  точность дифференцирования мышечных
усилий.Подвижныеиспортивныеигры.
Развитие  гибкости. Комплексы  общеразвивающих  упражнений  (активных  и  пассивных),
выполняемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеирасслаблениемышц.
Специальные  упражнения  для  развития  подвижности  суставов  (полушпагат,  шпагат,  выкруты
гимнастическойпалки).
Упражнения  культурно-этнической  направленности.  Сюжетно-образные  и  обрядовые  игры.
Техническиедействиянациональныхвидовспорта.
Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика».Развитиегибкости.Наклонытуловища
вперёд,назад,всторонысвозрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,сидяногив
стороны.Упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)дляразвитияподвижности
плечевогосустава(выкруты).Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудой
для  плечевых,  локтевых,  тазобедренных  и  коленных  суставов,  для  развития  подвижности
позвоночного  столба.  Комплексы  активных  и  пассивных  упражнений  с  большой  амплитудой
движений.Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,складка,мост).
Развитие  координации  движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий,  включающей
быстрые  кувырки  (вперёд,  назад),  кувырки  по  наклонной  плоскости,  преодоление  препятствий
прыжком с опорой на руку,  безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски  теннисного мяча
правойилевойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега.Касаниеправойи



левойногоймишеней,подвешенныхнаразнойвысоте,сместаисразбега.Разнообразныепрыжки
черезгимнастическуюскакалкунаместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияи
приземления.
Развитие силовых способностей.Подтягиваниеввисеиотжиманиевупоре.Передвиженияввисеи
упоренарукахнаперекладине(мальчики),подтягиваниеввисестоя(лёжа)нанизкойперекладине
(девочки);отжиманиявупорелёжасизменяющейсявысотойопорыдлярукиног;подниманиеногв
висенагимнастическойстенкедопосильнойвысоты;изположениялёжанагимнастическомкозле
(ногизафиксированы)сгибаниетуловищасразличнойамплитудойдвижений(наживотеинаспине);
комплексы  упражнений  с  гантелями  с  индивидуально  подобранной  массой  (движения  руками,
поворотына месте, наклоны, подскоки  со взмахомрук); метание набивного мяча из различных
исходныхположений;комплексыупражненийизбирательноговоздействиянаотдельныемышечные
группы  (с  увеличивающимся  темпом  движений  без  потери  качества  выполнения);  элементы
атлетическойгимнастики(потипу«подкачки»);приседаниянаоднойноге«пистолетом»сопоройна
рукудлясохраненияравновесия).
Развитие  выносливости. Упражнения  с  непредельными  отягощениями,  выполняемые  в  режиме
умеренной  интенсивности  в  сочетании  с  напряжением  мышц  и  фиксацией  положений  тела.
Повторноевыполнениегимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха(потипу
«круговой  тренировки»).  Комплексы  упражнений  с  отягощением,  выполняемые  в  режиме
непрерывногоиинтервальногометодов.
Модуль  «Лёгкая  атлетика».  Развитие  выносливости.  Бег  с максимальной  скоростью в  режиме
повторно-интервальногометода.Бегпопересеченнойместности(кроссовыйбег).
Гладкий  бег  с  равномерной  скоростью  в  разных  зонах  интенсивности.  Повторный  бег  с
препятствиямивмаксимальномтемпе. Равномерныйповторныйбегсфинальнымускорением(на
разныедистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа».
Развитие  силовых  способностей. Специальные  прыжковые  упражнения  с  дополнительным
отягощением. Прыжкивверхс доставаниемподвешенныхпредметов. Прыжкивполуприседе(на
месте,спродвижениемвразныестороны).Запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием.Прыжкив
глубину  по  методу  ударной  тренировки.  Прыжки  в  высоту  с  продвижением  и  изменением
направлений,поворотамивправоивлево,направой,левойногеипоочерёдно.Бегспрепятствиями.
Бег  в  горку,  с  дополнительным отягощением и  без  него. Комплексы упражнений  с  набивными
мячами.  Упражнения  с  локальным  отягощением  на  мышечные  группы.  Комплексы  силовых
упражненийпометодукруговойтренировки.
Развитие скоростных способностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройна
рукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторныйбегнакороткиедистанциис
максимальнойскоростью(попрямой,наповоротеисостарта).Бегсмаксимальнойскоростью«с
ходу».Прыжки через  скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и
многоскоки,переходящиевбегсускорением.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.
Развитие  координации  движений.  Специализированные  комплексы  упражнений  на  развитие
координации  (разрабатываются  на  основе  учебного  материала  модулей  «Гимнастика»  и
«Спортивныеигры»).
Модуль  «Зимние виды спорта».Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной
скоростьюврежимахумеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности,ссоревновательной
скоростью.
Развитие силовых способностей. Передвижениеналыжахпоотлогомусклонусдополнительным
отягощением.Скоростнойподъёмступающимискользящимшагом,бегом,«лесенкой»,«ёлочкой».
Упражненияв«транспортировке».
Развитие  координации. Упражнения в поворотах и  спусках на лыжах; проезд через «ворота» и
преодолениенебольшихтрамплинов.
Модуль «Спортивные игры».



Баскетбол. Развитие  скоростных  способностей.  Ходьба  и  бег  в  различных  направлениях  с
максимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнениемразличныхзаданий(например,
прыжкивверх,назад,вправо,влево,приседания).Ускорениясизменением
направлениядвижения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.
Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой.Челночныйбег(чередование
прохождениязаданныхотрезковдистанциилицомиспинойвперёд).Бегсмаксимальнойскоростью
с  предварительным  выполнением  многоскоков.  Передвижения  с  ускорениями  и  максимальной
скоростью  приставными  шагами  левым  и  правым  боком.  Ведение  баскетбольного  мяча  с
ускорениемимаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногесместаис
разбега.Прыжкисповоротаминаточностьприземления.Передачамячадвумярукамиотгрудив
максимальномтемпепривстречномбегевколоннах.
Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.
Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  упражнений  с  дополнительным  отягощением  на
основныемышечныегруппы.Ходьбаипрыжкивглубокомприседе.Прыжкинаоднойногеиобеих
ногахспродвижениемвперед,покругу,«змейкой»,наместесповоротомна180°и360°.Прыжки
черезскакалкувмаксимальномтемпенаместеиспередвижением(сдополнительнымотягощением
ибезнего).Напрыгиваниеиспрыгиваниеспоследующимускорением.Многоскокиспоследующим
ускорениемиускоренияспоследующимвыполнениеммногоскоков.
Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростьюсуменьшающимсяинтервалом
отдыха.  Гладкий  бег  по методу  непрерывно-интервального  упражнения.  Гладкий  бег  в  режиме
большойиумереннойинтенсивности.Игравбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремениигры.
Развитие  координации  движений.  Броски  баскетбольного  мяча  по  неподвижной  и  подвижной
мишени.Акробатическиеупражнения(двойныеитройныекувыркивперёдиназад).Бегс«тенью»
(повторение  движений  партнёра).  Бег  по  гимнастической  скамейке,  по  гимнастическому  бревну
разнойвысоты.
Прыжкипоразметкамсизменяющейсяамплитудойдвижений.Броскималогомячавстенуодной
(обеими)рукамиспоследующейеголовлей(обеимирукамииоднойрукой)послеотскокаотстены
(отпола).Ведениемячасизменяющейсяпокомандескоростьюинаправлениемпередвижения.
Футбол.  Развитие  скоростных  способностей.  Старты  из  различных  положений  с  последующим
ускорением.  Бег  с  максимальной  скоростью  по  прямой,  с  остановками  (по  свистку,  хлопку,
заданному  сигналу),  с  ускорениями,  «рывками»,  изменением  направления  передвижения.  Бег  в
максимальномтемпе.Бегиходьбаспинойвперёдсизменениемтемпаинаправлениядвижения(по
прямой,покругуи«змейкой»).Бегсмаксимальнойскоростьюсповоротамина180°и360°.Прыжки
черезскакалкувмаксимальномтемпе.Прыжкипоразметкамнаправой(левой)ноге,междустоек,
спинойвперёд.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногеспродвижениемвперёд.Ударыпомячув
стенку в максимальном темпе. Ведение мяча  с  остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с
изменением  направления  движения.  Кувырки  вперёд,  назад,  боком  с  последующим  рывком.
Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.
Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  упражнений  с  дополнительным  отягощением  на
основныемышечныегруппы.Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгиваниесвозвышеннойопорыс
последующимускорением,прыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнительным
отягощением  (вперёд,  назад,  в  приседе,  с  продвижением  вперёд).  Развитие  выносливости.
Равномерный  бег  на  средние  и  длинные  дистанции.  Повторные  ускорения  с  уменьшающимся
интервалом  отдыха.  Повторный  бег  на  короткие  дистанции  с  максимальной  скоростью  и
уменьшающимся  интервалом  отдыха.  Гладкий  бег  в  режиме  непрерывно-интервального метода.
Передвижениеналыжахврежимебольшойиумеренной
интенсивности.



ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК ПРОХОЖДЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА В 7-8 КЛАССАХ
Разделы 

программы
часы Т р и м е с т р ы

I II III
Н  о  м  е  р  а   у  р  о  к  о  в

1-17 18-32      33-
44

45-64 65-82 83-102

Основызнаний В        п    р   о   ц   е   с  с  е       у   р   о   к   а 

Лёгкаяатлетика 37 17 20
Спортивныеигры:футбол,
баскетбол,волейбол

33 15 18

Гимнастикасэлементами
акробатики

12 12

Лыжнаяподготовка 20 20

Итого 102                      32 32 38

ГОДОВОЙ ПЛАН – ГРАФИК ПРОХОЖДЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТНРИАЛА ПО
ФИЗКУЛЬТУРЕ В 9 КЛАССЕ

Разделы 
программы

часы Триместры
I II III

Н  о  м  е  р  а   у  р  о  к  о  в
1-17 18-32 33-47 48-64 65-82 83-99

Основызнаний Впроцессеурока
Лёгкаяатлетика 34 17 17

Спортивныеигры
(футбол,баскетбол,

волебол)

33 15 18

Гимнастика(акробатика) 15 15

Лыжнаяподготовка 20 20

Итого 102 32 35 35

Тематическое планирование
7 класс

Раздел программы

Основы знаний  в процессе урока



Двигательные умения   и навыки
1 триместр

Лёгкая атлетика
Урок 1. Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Бег на короткие дистанции  .  
Урок 2. Бег на короткие дистанции, высокий старт, старт с опорой на одну руку.  
Урок 3. Спринтерский бег 30-60 м с максимальной скоростью.  
Урок 4. Спринтерский бег 60 м, Метание малого мяча.   
Урок 5. Метание малого мяча  .  
Урок 6. Метание малого мяча на дальность  .  
Урок 7. Метание малого мяча на дальность с 3-6 шагов разбега.  
Урок 8. Прыжок в длину с места, челночный бег, силовые упражнения. Бег на средние дистанции 10-12 минут  
Урок 9. Бег на средние дистанции, прыжок в длину с разбега, силовые упражнения  .  
Урок 10. Бег на средние дистанции, прыжок в длину с разбега, упражнения на гибкость и скоростно-силовые   
упражнения. 
Урок 11-12. Бег на выносливость 1500 метров. Спортивные игры.  
Урок 13. ОФП по круговой тренировке, равномерный бег до 15 минут.  
Урок 14-15. Длительный бег, преодоление препятствий, спортивные игры.  
Урок 16. Контроль двигательной подготовленности, бег в равномерном темпе 15-20 минут.  
Урок 17. Подготовка к выполнение комплекса ГТО 4 ступени  .  
Спортивные игры:  
Футбол   Урок 1-Техника безопасности на уроках спортивных игр, основные правила и судейство игр в футбол,   
баскетбол.
Урок 2. Комбинации передвижений, остановок и поворотов, ведение мяча, прием и передача  
Урок 3. Ведение мяча вокруг стоек, удар по воротам, тоже с сопротивлением. Мини-игра  
Урок 4. Удары по мячу серединой   подъёмастопы,ведениесизменениемскоростиинаправлениядвижения.  
Урок 5.Комбинации из освоенных элементов техники: ведение, удар, прием, остановка, удар. Игра  
Урок 6. Игра по упрощённым правилам, позиционное нападение с изменением позиций игроков.   
Баскетол  Урок 7. Правила и судейство игры. Стойки, перемещения, остановка, повороты.   
Урок 8. Ловля и передача мяча на месте и в движении(от стены, в парах, тройках). Бросок мяча в корзину одной рукой 
от плеча. 
Урок 9. Передача мяча одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.   
Урок 10. Ведение мяча с изменением направления, скорости, с пассивнымсопротивлением.   Бросок мяча одной рукой от   
плеча с места и в движении (с пассивным сопротивлением). 
Урок 11. Сочетание приёмов:ловля, ведение, остановка, бросок; ведение, 2 шага, бросок.   Ловля и передача мяча в   
движении: 
Урок 12-13. Перехват мяча, игра по упрощённым правилам: нападение быстрым прорывом. 
Урок 14. Ловля и передача мяча в движении с изменением позиций, бросок одной рукой от плеча в прыжке. Игра.  
Урок 15. Тестирование баскетболом. Двусторонняя игра .  

2 триместр
Гимнастика с основами акробатики
Урок 1. Техника безопасности на уроках гимнастики. Акробатические упражнения.  
Урок 2. Строевые и акробатические упражнения: стойка на лопатках, кувырок вперёд.  
Урок 3. Акробатические упражнения: стойка на голове и руках с согнутыми ногами, кувырок вперёд в стойку на   
лопатках, кувырок назад.
Урок 4. Кувырок вперёд и назад, стойка на голове и руках, мост с поворотом, скоростно-силовые упражнения.  
Урок 5. Кувырок назад в полушпагат(д), кувырок назад в упор лёжа(м).  
Урок 6. Акробатическая комбинация, упражнения на гибкость и координацию.   ОФП по круговой тренировке.  
Урок 6. Висы и упоры: вис на согнутых руках, передвижение в висе, подтягивание.   
Урок 7. Висы и упоры: подъём переворотом толчком с двух ног (м), махом одной, толчком другой переворот в упор (д.)  
Урок 8. Подъём переворотом на низкой перекладине, акробатическое соединение.  
Урок 9. Опорный прыжок: м - согнув ноги h-115, д- ноги врозь h - 105. Скоростно-силовые упражнения.  
Урок 10. Лазание по канату, подтягивание, поднимание прямых ног в висе, упражнения на равновесие.  
Урок 11. ОФП. Лазание по канату. Скоростно-силовые упражнения. 
Урок 12.   Подготовка к выполнению комплекса ГТО 4 ступени.   
Лыжная подготовка
Урок 1. Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Скользящий шаг  .  
Урок 2-3. Попеременный двушажный ход (Скольжение).   



Урок 4. Поворот на месте махом. Бесшажный ход.   
Урок 5-6. Попеременный и бесшажный ход. Передвижение по дистанции.  
Урок 7. Одновременный одношажный ход. Передвижение по дистанции до 4 км.   
Урок 8-9. Одновременный одношажный, сочетание изученных ходов.  
Урок 10. Одновременный одношажный ход, подъём в гору скользящим шагом.   
Урок 11. Передвижение на лыжах изученными ходами. подъём в гору скользящим шагом.   
Урок 12. Скоростная гонка 1000 м на результат. Спуски, подъёмы, торможения.   
Урок 13. Передвижение по дистанции 4 км. "Гонка с преследованием"  .  
Урок 14-15. Передвижение по дистанции изученными ходами в среднем темпе до 4 км.   
Урок 16. Прохождение дистанции средней скоростью до 4 км со сменой ходов   
Урок 17. Прохождение дистанции 2000 м в быстром темпе. Спуски, подъёмы, торможения.   
Урок 18. Прохождение дистанции до 4 км изученными ходами: переменный, бесшажный и одновременный   
одношажный.
Урок 19. Спуски и подъёмы, торможения и повороты переступанием со склонов. Сочетание изученных ходов.   
Урок 20. Подготовка к выполнению комплекса ГТО 4 ступени по лыжной подготовке.   

3 триместр
Спортивные игры; волейбол – 3четверть
Урок 1. Техника безопасности на уроках волейбола. Стойки, перемещения, передачи.   
Урок 2. Скоростно-силовые упражнения в парах. Упражнения с мячом на ловкость в парах.   
Урок 3. Передача мяча двумя руками сверху.  
Урок 4. Передачи мяча сверху двумя руками в парах на месте, во встречных колоннах.  
Урок 5. Верхняя передачи двумя руками над собой с перемещением вдоль стены.  
Урок 6. Верхняя передача в парах через сетку.   
Урок 7. Отбивание мяча снизу двумя руками после набрасывания партнёром.  
Урок 8. Передача мяча снизу двумя руками в стену и над собой.  
Урок 9. Передача мяча снизу двумя руками над собой и в парах.  
Урок 10. Передача мяча снизу двумя руками над собой на месте, над собой с перемещении вперёд.   
Урок 11. Верхняя и нижняя передачи. Нижняя прямая подача мяча в стену, в парах через сетку.   
Урок 12. Нижняя прямая подача. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.  
Урок 13. Чередование передач двумя руками сверху и двумя руками снизу над собой. Нижняя прямая подача  
Урок 14. Нижняя прямая подача. Розыгрыш мячав тройке через сетку.   
Урок 15-16. Сочетание верхней и нижней передач. Игра по упрощённым правилам  
Урок 17-18. Нижняя подача в стену и прием мяча после отскока. Игра. 
Лёгкая атлетика
Урок 1. Высокий старт и старт с опорой на одну руку. 
Урок 2. Скоростной бег 30 и 60м. Передача эстафетной палочки.   
Урок 3. Челночный бег 3Х10, 4Х9. Круговая эстафета.  
Урок 4. Метание мяча в цель с 10-12 м, и на дальность отскока.  
Урок 5. Метание мяча, скоростно-силовые упражнения, равномерный бег 15 минут.  
Урок 6. Прыжок в длину с места, метание, преодоление препятствий, равномерный бег.  
Урок 7-8. Прыжок в длину с разбега способом "Согнув ноги".  
Урок 9.  Бег на средние дистанции 1000м, прыжок в длину с разбега "согнув ноги"   
Урок 10-11. Прыжок в длину с разбега способом"согнув ноги", силовые упражнения, длительный бег.
Урок 12-13. Равномерный бег 15 минут, силовые упражнения.
Урок 14. Скоростной бег на 1500м., спортивные игры.  
Урок 15-16. Длительный бег до 2000 м, силовые упражнения, спортивные игры.  
Урок 17. Бег на длинные дистанции, спортивные игры.  
Урок 18-19. Бег на длинные дистанции, спортивные игры: футбол, пионербол.  
Урок 20. Контроль двигательной подготовленности: тестирование.   Выполнению комплекса ГТО 4 ступени.  

Итого 

8 класс



№
п/п

Раздел програмы. Тема

Основы знаний о физической культуре – впроцессе уроков

1 Легкая атлетика
o Урок 1. Т.Б. на уроках лёгкой атлетике. Старт с опорой на одну руку. Низкий старт. Бег30-60м.   
o Урок 2. Низкий старт, бег на короткие (60-80м) и средние дистанции (1000м).   
o Урок 3. Бег в равномерном темпе. Скоростно-силовые упражнения.   
o Урок 4. Бег на средние дистанции. Прыжок в длину с места, ч/б 3Х10.   
o Урок 5. Бег на средние дистанции (1000 м). Силовые упражнения  .  
o Урок 6. Метание малого мяча, прыжки в длину с разбега. Бег на средние дистанции.   
o Урок 7. Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность. Бег на средние дистанции.  
o Урок 8. Шестиминутный бег. Метание мяча на дальность. Прыжок в длину.   
o Урок 9. Прыжок в длину с разбега, длинные дистанции, подтягивание.  
o Урок 10. Бег на дистанции 2000м. Силовые упражнения, спортивные игры.  
o Урок 11. Бег на длинные дистанции. Спортивные игры.   
o Урок 12. Бег на выносливость. Упражнения на гибкость, подтягивание.   
o Урок 13. Силовые упражнения, равномерный длительный бег (2000 м).   
o Урок14. Силовые упражнения, равномерный бег, спортивные игры.  
o Урок 15. Бег на выносливость Спортивные игры(футбол)  
o Урок 16.Бег на выносливость. Спортивные игры (футбол)  
o Урок 17. Подготовка к выполнению комплекса ГТО 4 ступени.   

o Урок 1. Бег на средние дистанции, метание мяча в цель и на дальность.  
o Урок 2. Бег на средние дистанции, метание мяча, подтягивание.   
o Уроки 3-4. Равномерный бег 12 мин. метание мяча. скоростно-силовые упражнения.   
o Урок 5. Бег 6 мин. Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.  
o Урок 6. Равномерный бег до 15 мин, Прыжок в длину с разбега. Метание.   
o Урок 7. Бег в равномерном темпе до 15 мин, Прыжок в длину с разбега, Метание.   
o Урок 8. Бег на средние дистанции, передача эстафетной палочки, круговая эстафета.   
o Урок 9. Передача эстафетной палочки, пробегание отрезков, эстафета.   
o Урок 10. Низкий старт и старт с опорой на одну руку. Бег на короткие дистанции. Контроль   

бега на 30 м, 
o Урок 11. Бег на короткие дистанции 40-60 м, подтягивание, равномерный длительный бег.   
o Уроки 12-13. Бег 60 на результат, пробегание отрезков 70-80 м. скоростно-силовые упражнения  
o Урок 14. Бег на выносливость, спортивные игры.   
o Уроки 15-16. Равномерный длительный бег, спортивные игры.   
o Урок 17. Бег 2000 м на результат, спортивные игры.   
o Уроки 18-19. Контроль двигательной подготовленности, спортивные игры.
o Урок 20. Подготовка к выполнению комплекса ГТО 4 ступени.     

2 Спортивные игры. Баскетбол
o Урок 1. Т/Б на уроках баскетбола. Сочетание техники перемещений, остановок, поворотов.   
o Урок 2. Ловля и передачи мяча в парах с набивными мячами, в движении.   
o Урок 3. Ловля и передачи мяча в стену с перемещением. Ведение мяча змейкой, бросок в   

кольцо одной рукой от плеча. 
o Урок 4. Ведение мяча с изменением скорости и направления движения, передачи мяча в   

движении в парах и тройках. 
o Урок 5. Передачи мяча в тройках. Бросок мяча в корзину с места одной рукой от плеча.   
o Урок 6. Бросок мяча одной рукой от плеча в прыжке с места, после ведения с двух шагов   

разбега. 
o Урок 7. Бросок одной рукой от плеча в прыжке, штрафной бросок, ведение и бросок мяча с двух  

шагов разбега. 
o Урок 8. Вырывание, выбивание, перехват мяча. Штрафной бросок. Мини-игра.   
o Урок 9. Ведение с изменением направления, передачи в движении, бросок одной рукой от   

плеча.
o Урок 10. Передачи мяча в движении, ведение мяча змейкой и бросок по кольцу с двух шагов   

разбега. 



o Урок 11. Бросок одной рукой от плеча с места и после ведения с двух шагов разбега. Мини -   
игра. 

o Урок 12. Броски мяча после ведения, сочетание приёмов и выход на пасс в зону соперника,   
баскетбол.

o Урок 13. Штрафной бросок. Сочетание технических приёмов в игровой ситуации.   
o Урок 14. Сочетание приёмов, штрафной бросок, игра в баскетбол.   
o Урок 15. Учебная игра. Действия в нападении и защите.   

3 Гимнастика с основами  акробатики 
o Урок 1. Техника безопасности на уроках гимнастики, акробатическая разминка.  
o Урок 2. Строевые (повороты в движении) и акробатические упражнения (кувырок вперёд и   

назад), упражнения на силу и гибкость. 
o Урок 3. Акробатические упражнения: кувырок назад в упор стоя, кувырок вперёд в стойку на   

лопатках. 
o Урок 4. Упражнения на гибкость, кувырок назад в упор стоя, 2 кувырка слитно в полушпагат.   
o Урок 5. Длинный кувырок, сед углом и мост с поворотом на одно колено.   
o Урок 6. Стойка на голове и руках, акробатическая комбинация.   
o Урок 7. Акробатическая комбинация из разученных упражнений.   
o Урок 8. Висы и упоры, упражнения на перекладине: вис на подколенках опускание в упор   

присев (М); опускание вперёд в вис присев. (Д).
o Урок 9. Висы: подъём махом назад в сед ноги врозь, подъём завесом вне (М); из виса присев   

махом и толчком в вис прогнувшись (Д). 
o Урок 10. Опорный прыжок: согнув ноги (М); ноги врозь (Д). h-110-15  .  
o Урок 11. Лазание по канату, силовые упражнения.  
o Урок 12. Контроль двигательной подготовленности, упражнения на координацию и равновесие.  

Подготовка к выполнению комплекса ГТО 4 ступени. 

4 Лыжная подготовка 
o Урок 1. Т.Б. на уроках лыжной подготовки, необходимый инвентарь и обмундирование.   
o Урок 2. Передвижение на лыжах изученными способами ходьбы: попеременный, бесшажный,   

одновременный двухшажный ходы.
o Урок 3. Одновременный одношажный ход.  
o Урок 4. Одновременный одношажный ход. Передвижение по дистанции до 4,5 км.   
o Урок 5-6. Передвижение по дистанции 4,5 км основными способами передвижений на лыжах.  
o Урок 7. Одновременный одношажный и одновременный двухшажный ход.   
o Урок 8. Скоростной бег 1000 м, одновременный одношажный ход.   
o Урок 9. Одновременный одношажный ход, спуски, торможениеи поворот "плугом".   
o Урок 10-11. Передвижение по дистанции 5км изученными лыжными ходами.   
o Урок 12. Скоростная гонка на 3 км. Спуски, подъёмы, торможения,   
o Урок 13. Коньковый ход. Отталкивание руками и выход ноги.  
o Урок 14. Коньковый ход. Отталкивание и прокат.   
o Урок 15. Коньковый ход (свободное скольжение).   
o Урок 16. Коньковый ход. Смешанное передвижение на дистанции 3000 м.   
o Урок 17. Передвижение по дистанции до 5000 м. различными способами лыжных ходов.   
o Урок 18. Лыжные эстафеты. Спуски, подъёмы, торможения.   
o Урок 19. Передвижение на лыжах изученными ходами учитывая рельеф местности.   
o Урок 20. Подготовка к выполнению комплекса ГТО 4 ступени по лыжным гонкам.   

5 Спортивные игры. Волейбол 
o Урок 1. Техника безопасности на уроках спортивными играми (волейбол). Перемещения в   

стойке. Верхняя передача. 
o Урок 2. Передача мяча двумя руками сверху над собой, в парах. Упр-я на скорость и ловкость.   
o Урок 3. Верхняя передача мяча в парах и во встречных колоннах, с перемещением.   
o Урок 4. Верхняя передача в парах через сетку (учётный урок).   
o Урок 5. Передача мяча двумя руками снизу над собой, после перемещения вперёд, в парах.  
o Уроки 6-7. Нижняя передача. Передачи в тройках и четверках на месте.   
o Урок 8. Передача мяча снизу (учётный урок). Сочетание передач, передачи в движении.  
o Урок 9. Нижняя прямая подача и прием мяча. Передачи в три касания.   
o Урок 10. Нижняя прямая подача и приём мяча. Отображение мяча от сетки.   
o Урок 11. Сочетание изученных передач. Нижняя и верхняя подача мяча с 5-6 м. Учебная игра.  
o Урок 12.Нижняя и верхняя подачи мяча. Передача мяча в зону 3 и розыгрыш. Учебная игра.  



o Урок 13.Приём мяча снизу после подачи, обратная передача, отбивание мяча кулаком через   
сетку. 

o Урок 14. Нападающий удар с собственным подбрасыванием.  
o Уроки 15-16. Нападающий удар. Прием мяча с подачи, игра в 3 касания.   
o Уроки 17-18. Использование разученных действий в игровой ситуации.   

Итого:

9 класс

Раздел программы

Основы знаний 

Двигательные умения и навыки

1 триместр
Легкая атлетика
Урок1.Техникабезопасностинаурокахлёгкойатлетики.Низкийстартибегнакороткиедистанции.
Урок2.Низкийстартибегнакороткиедистанции
Урок3.Спринтерскийбег30,60м,метаниемячей.
Урок4.Низкийстартибегна100м.Бегнасредниедистанции,метаниемяча,силовыеупражнения.
Урок5.Спринтерскийбегибегсредниедистанции.Метание,прыжкивдлинусместа,подтягивание.
Урок6.Бег1000м,метаниемяча,прыжкивдлинус11-13шаговразбега.
Урок7. М етаниемячанадальность,силовыеупражнения,бегнасредниедистанции. 
Урок8.Метаниегранаты,скоростно-силовыеупражнения,подтягивания.
Урок9.Прыжоквдлинусместаисразбега,силовыеупражнения,бегнавыносливость.
Урок10.Прыжоквдлинус11-13шаговразбега,бегнавыносливость,спортивныеигры:футбол,волейбол.
Урок11.Бегнадлинныедистанции.Спортивныеигры.  Прыжоквдлинусразбега. 
Урок12.Бегнадлинныедистанции,спортивныеигры.  Подтягивания 
Урок13-14.  Бегнасредниедистанции,передачаэстафетнойпалочки 
Урок15.Бегнасредниедистанции,силовыеипрыжковыеупражнения
Урок16.  Передачаэстафетнойпалочкивкоридоре,круговаяэстафета. 
Урок17.Контрольдвигательнойподготовленности.ВыполнениякомплексаГТО.
Спортивные игры  
Футбол Урок1.Т.Б.наурокахспортивнымиграми.Правилаигры.Передвижения,остановкиповороты.
урок2.Ударполетящемумячувнутреннейсторонойстопыисреднейчастьюподъёма.,остановкимяча.
Урок3.Ведениемячанаскоростиисизменениемнаправлениядвижения,сактивнымсопротивлениемзащитника,
ударымячаповоротам.
Урок4.Вбрасываниемяча,остановкимячатуловищеминогой,уарыповоротам,Игра.
Урок5.Комбинацииизизученныхприемовигры:ведение,удар,прием,остановка.Игра
Баскетбол Урок6.Правилаигры,судейство.Ведениемячасизменениемнаправления,передачивдвижении,
бросок.
Урок7.Ловляипередачамячейвдвижении,бросокоднойидвумярукамипослеведения.Стритбол
Урок8.Передачимячавтройке,действияссопротивлениемзащитника.Мини-игра.
Урок9.Бросокоднойрукойотплеча,штрафнойбросок,бросоквсочетаниисведениеммяча.
Урок10.Штрафнойбросок,бросокпослеведенияи2-хшаговразбега.Учебнаяигра.
Урок11.Личнаязащита,нападение"быстрымпрорывом",двусторонняяигра. 
Урок12.Упражнениясактивнымсопротивлением:ведение,бросок,подбормяча,двусторонняяигра. 
Урок13.Штрафнойбросок,бросокпослеведенияи2-хшаговразбега.Двусторонняяигра. 
Урок14.Сочетаниеизученныхэлементов,зоннаязащита,двусторонняяигра. 
Урок15.Учебнаяигра,тестыфизическойподготовленности.
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2 Триместр
гимнастика
Урок1.Техниккабезопасностинаурокахгимнастики,строевыеупражнения,акробатическаяразминка .
Урок2.Акробатика:стойканалопатках,кувыроквперёд,кувырокназад,мост,стойканаголовеируках
Урок3.Акробатика:кувыркивперёдиназадм)-стойканалопаткахбезрук,стойканаголовеируках;д)стойкана 
лопатках,мостсповоротом
Урок4.Акробатика:м)длинныйкувырок,стойканаголовеируках,выходсилойвстойкунарукахс 
помощью;д)кувырокназадвполушпагат,мостсповоротомвупорнаодноколено.
Урок5-6.Строевыеупражнения,акробатическаякомбинация 
Урок7.Висыиупоры,упражнениявравновесии,скоростно-силовыеупражнения 
Урок8-9.Висыиупоры:м)подъёмпереворотомвупорсилой;д)виспрогнувшисьпереходвупор 
Урок10.Опорныйпрыжок:прыжоксогнувноги h-110-115(ю),прыжокбоком h-110(д) 
Урок11.Опорныйпрыжок:д)прыжокбокомсповоротомна180*;м)прыжоксогнувноги. 
Урок12.Лазаниепоканату,Опорныйпрыжок,ОФП 
,Урок13.Ритмическаяиатлетическаягимнастика:м)упражнеиянатренажёрах;д)ритмика,комплексГТО. 
Единоборство Урок14.Элементыединоборства:способыосвобожденияотзахватов,упражнениянаразвитие 
двигательныхкачеств,ОФПпометодукруговойтренировки.
Урок15.Элементыединоборств.  Упражнениядлямышцспины,плечевогопоясаиподвижностивсуставах. 

Раздел4.  Лыжная подготовка  
Урок1.Техникабезопасностинаурокахлыжнойподготовки,переменныйход 
Урок2.Переменныйход,одновременноодношажныйход 
Урок3.Переменныйход,одновременноодношажныйиодновременно-двушажныйходы 
Урок4.Прохождениедистанциидо3кмпеременнымиодновременноодношажнымходами 
Урок5.Прохождениеотрезковсоскоростью,передвижениеподистанцииизученнымиходами 
Урок6.Перемещениеподистанциидо3кмизученнымиходами,спускииподъёмы. 
Урок7.Коньковыйиполуконьковыйход,прохождениедистанциидо3км 
Урок8.Прохождениедистанциидо3кмконьковымходом. 
Урок9.Прохождениедистанциидо3км,спуски,подъёмы,торможения,повороты 
Урок10-11.Прохождениедистанциидо3кмпеременным,одновременноодношажным,коньковымходами. 
Урок12-13.Прохождениедистанциидо5кмизученнымиходами, 
Урок14-15.Прохождениедистанции5кмизученнымиходами,спускииподъёмы,торможения,повороты 
Урок16-17.Прохождениедистанциидо5кмизученнымиходами,подготовкаксдаченормГТО 

3Триместр
В  олейбол   
Урок1.Техникабезопасностинаурокахволейбола,передачиспередвижениемвпаре 
Урок2.Верхняяинижняяпередачивпарахинадсобой,черезсетку.Нижняяпрямаяподача 
Урок3.Верхняяинижняяпередачинадсобой,передачивпарах,втройкахчерезцентрального,сперемещениемв 
движении
Урок4.Нижняяпрямаяподача,передачивпарахивтройкахсперемещением 
Урок5.Нижняяпрямаяподача,передачивовстречныхколоннах,исперемещением 
Урок6-7.Верхняяинижняяподача,передачинадсобой 
Урок8-9.Верхняяинижняяподача,чередованиепередачнадсобой,игра. 
Урок10-11.Приёммячаснизупослеподачи,передачичерезсетку,отбиваниемячакулаком,игра. 
Урок12-13.Подачаиприёммяча,прямойнападающийудар. Учебноезадание 
Урок14-15.Прямойнападающийудар,двусторонняяигра 
Урок16- 17.Нападающийударссобственнымподбрасываниемчерезсетку 
Урок18.Прямойнападающийудар,передача-пасс–удар-приеммяча Двусторонняяиграпоправилам. 
Лёгкая атлетика
Урок1.Техникабезопасностинаурокахлёгкойатлетики.Передачаэстафетнойпалочки,круговаяэстафета
Урок2.НизкийстартистартыизразличныхИ.П.,передачапалочкивдвижении,круговаяэстафета 
Урок3.Прыжокввысоту"перешагиванием",челночныйбег,упражненияскоростно-силовогохарактера. 
Урок4.Прыжокввысотусразбега,ОФП 
Урок5.Прыжокввысоту,метаниевцельинадальность,равномерныйбегдо15-20минут 



Урок6.Спринтерскийбег,прыжоквдлинусразбега,метаниемячейнадальность 
Урок7.Бегнакороткиедистанции:30,60,100м,упражнениянасилуигибкость 
Урок8.Спринтерскийбег60,100м,метаниемячей,силовыеупражнения.
Урок9.Бегнасредниедистанции,метаниегранаты,прыжоквдлинус11-13шаговразбега 
Урок10-11.Метаниегранатынадальность,прыжоквдлинусразбега,бегнасредниедистанции .
Урок12-13.Прыжоквдлинусразбега,бегнасредниедистанции,спортивныеигры. 
Урок14-15.Бегнадлинныедистанции,прыжоквдлину,силовыеупражнения
Урок16.Бегнадлинныедистанции,спортивныеигры. 
Урок17.Контрольдвигательнойподготовленности ивыполнениекомплексаГТО5ступени 
Итого

 Уровень физической подготовленности учащихся 7 класса (13-14лет)
Физические
способности

Контрольное
упражнение

Уровень
Мальчики Девочки

Низкий средний высокий низкий средний высокий
Скоростные Бег30м 5.6-5.9 5.1-5.5 4.7-4.8 6.1-6.2 5.4-5.9 4.9-5.0

Координационные Челночныйбег
3Х10м

9,0-9.3 8,4-8.9 8.0-8.3 9.9-10.0 9.0-9.4 8.6-8.7

Скоростно-силовые Прыжоквдлину
сместа

150-165 170-195 210 145 160-180 200

Выносливость 6-минутныйбег 1000-1050 1150-1300 1400-1450 850 950-1150 1200-1250

Гибкость Наклонвперёд
изположения

сидя

2-4 5-9 10-11 6-7 10-14 18-20

Силовые Подтягивание 2-4 5-7 8-9 4 11-15



Уровень физической подготовленности учащихся 8 класса (14—15 лет)

№
п/п

физические
способности

Контрольное
упражнение

(тест)

Возрас
т,

лет

Уровень
Юноши

Низкий Средний Высокий Низкий
1 Скоростные Вег30м,с 14

15
5,8-и
ниже
5,5

5,5—5.1
5,3—4,9

4,7и
выше
4,5

6,1
6,0

2 Координационные Челночныйбег
3х10м,с

14
15

9,0
8,6

8,7—8,3
8,4—8,0

8,0
7,7

9,9
9,7

3 Скоростно-
силовые

Прыжкивдлинус
места,см

14
15

160
175

180-195
190-205

210
220

145
155

4 Выносливость 6-минутныйбег,м 14
15

1050
1100

1200-1300
1250-1350

1450
1500

850
900

5 Гибкость Наклонвпередиз
положениястоя,см

14
15

3
4

7-9
8-10

11
12

7
7

6 Силовые Подтягивание:
навысокой
перекладинеиз
виса,кол-вораз
(юноши),

14
15

2
3

6-7
7-8

9
10

нанизкой
перекладинеиз
висалежа,кол-во
раз(девушки)

14
15

5
5

Физические
способности

Контрольное
упражнение

Уровень
Мальчики Девочки

Низкий средний высокий низкий средний высокий



Скоростные Бег30м 5.5 4.9-5.3 4.5 6.0 5.4-5.8 4.8

Координационные Челночныйбег
3Х10м

8.6 8,0-8.4 7.7 9.7 8.8.0-9.3 8.5

Скоростно-силовые Прыжоквдлину
сместа

175 190-205 220 155 170--190 210

Выносливость 6-минутныйбег 1100 1250-1350 1500 900 1050-1200 1300

Гибкость Наклонвперёд
изположения

сидя

4 8-10 12 7 12-14

Силовые Подтягивание 3 7-8 10 7 13-15

Уровень физической подготовленности учащихся 9 класса (15 -16 лет)
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