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Введение

 

       Программа по  физической культуре  для 5 – 9 классов разработана в 

соответствии:   

   - Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с последующими изменениями); 

   - приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.12.2010 № 1897 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования» (с последующими 

изменениями); 
 Приказ Министерства просвещения РФ от 20 мая 2020 г. N 254 "Об утверждении 

федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального  общего, основного 

общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность" (с последующими изменениями и дополнениями);  

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020г. № 28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

  Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 января 2021г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и 

норм СанПиН 1.2.3685-21"Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания»;  

   - Примерная основная образовательная программа основного общего 

образования, одобрена решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15). 

   -  Положение о рабочей программе учебного предмета, курса, дисциплины 

(модуля) МАОУ «Первомайская средняя школа»  (приказ от 27.08.2021 № 167). 
 

-  Виленский, М. Я. Физическая культура. 5–7 кл.: учеб. для общеобразоват. 

учреждений / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. 

ред. М. Я. Виленского. – М. : Просвещение, 2013. 

-  Лях, В. И. Физическая культура. 8–9 кл. : учеб. для общеобразоват. 

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

Просвещение, 2013. 

   Физическая культура. Рабочие программы. М. Я. Виленского, В. И. Ляха. 5—9 

класс. — М. : Просвещение,  2014 год 

- с Указом Президента Российской Федерации от 24 марта 2014г. № 172 «О 

Всероссийском физкультурно – спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)»,  

- с приказом Министерства спорта Российской Федерации от 8 июля 2014г. 

№575,  



- с приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2015г 

№1045 «О внесении изменений в приказ Министерства спорта Российской 

Федерации от 08.07.2014 №575 «Об утверждении государственных требований 

к уровню физической подготовленности населения при выполнении 

нормативов Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)». 

      Цель школьного образования по физической культуре —  формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный 

процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 

      Образовательный процесс по физической культуры в основной школе 

строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 

спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.  

       Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех 

учебных тем программы отводится 630 ч, из расчета 2 ч в неделю с V по IX 

класс. Вместе с тем, чтобы у учителей физической культуры были условия для 

реализации их творческих программ и инновационных разработок, 

индивидуальных педагогических технологий и подходов, программа 

предусматривает выделение определенного объема учебного времени — 20 % 

(35 часов) от объема времени, отводимого на изучение раздела «Физическое 

совершенствование». 

      Рабочая программа рассчитана на 340 часов при двух занятиях в неделю:  в 

5 классе – 68 часов, в 6 классе – 68 часов, в 7 классе – 68 часов, в 8 классе – 68 

часов,  в 9 классе – 68 часов.  



     Текущий контроль  является основным видом проверки успеваемости 

учащихся по  физической культуре.  

 

Вид 

контроля 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Зачет по 

контрольным 

нормативам 

29 29 29 29 30 

 

Промежуточная аттестация проводится в 5-9 классах в конце учебного года  в 

форме зачета. 
      

Сроки реализации рабочей программы: 5 лет. 

 

 

2.   ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

 

 

        5 класс 

Личностные результаты 

●   воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

●   знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

●  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

●   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

●  формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

●  формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественнойпрактики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

●  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения 

к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

●   готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 



●  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

●  участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных 

и экономических особенностей; 

●  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

●  формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

●  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

●   осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 

и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

 

Метапредметные результаты 

● умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

●   умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

●  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

●   умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

●  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 



●   умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками; 

●  умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

●   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

●  умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

 

 

 Предметные результаты: 

 Ученик научится: 

0  ● рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

1  ●  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 физиче-

ских качеств; 

0  ● разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

1 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 помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Получит возможность научиться: 

2 ● характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

3 ● определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья; 

● выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-оздоровительным комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  

4  

5  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик  научится: 

 ●  использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 



подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 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; 

 ●  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и  проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

  получит возможность научиться: 

6 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

Физическое совершенствование 

Ученик  научится: 

 ● выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его рано и способности 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 хороню 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 основные технические действия и приёмы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол, Русская лапта в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 ●  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 получит возможность научиться: 

 ● преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

 ● выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

          6 класс 

Личностные результаты 

●   воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

●   знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 



●  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

●   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

●  формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

●  формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественнойпрактики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

●  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения 

к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

●   готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

●  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

●  участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных 

и экономических особенностей; 

●  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

●  формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

●  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

●   осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 



и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

 

Метапредметные результаты 

● умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

●   умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

●  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

●   умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

●  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

●   умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками; 

●  умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

●   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

●  умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

 

 

Предметные результаты: 

Ученик научится: 

7  ● рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

8  ●  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 физиче-

ских качеств; 

2  ● разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

3 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 помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Получит возможность научиться: 

9 ● характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

10 ● определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья; 

● выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-оздоровительным комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик  научится: 

 ●  использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 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; 

 ●  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и  проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

  получит возможность научиться: 

11 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

Физическое совершенствование 

Ученик  научится: 

 ● выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его рано и способности 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 хороню 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 основные технические действия и приёмы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 ●  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 получит возможность научиться: 

 ● преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

 ● выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

           7 класс 

Личностные результаты 

●   воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

●   знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

●  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

●   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

●  формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

●  формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественнойпрактики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

●  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения 

к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

●   готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

●  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

●  участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных 

и экономических особенностей; 

●  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 



●  формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

●  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

●   осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 

и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

 

Метапредметные результаты 

● умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

●   умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

●  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

●   умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

●  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

●   умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками; 

●  умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

●   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

●  умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

 

Предметные результаты: 



Ученик научится: 

12  ● рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

13  ●  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 физиче-

ских качеств; 

4  ● разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

5 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

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

времени года и погодных условий; 

 ●  руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Получит возможность научиться: 

14 ● характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

15 ● определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья; 

● выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-оздоровительным комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  

16 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик  научится: 

 ●  использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 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; 

 ●  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и  проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

  получит возможность научиться: 



17 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

Физическое совершенствование 

Ученик  научится: 

 ● выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его рано и способности 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 хороню 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 основные технические действия и приёмы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 ●  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 получит возможность научиться: 

 ● преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

 ● выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

 

 

          8 класс 

Личностные результаты 

●   воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

●   знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

●  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

●   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

●  формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 



●  формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественнойпрактики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

●  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения 

к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

●   готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

●  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

●  участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных 

и экономических особенностей; 

●  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

●  формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

●  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

●   осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 

и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

 

Метапредметные результаты 

● умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

●   умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 



●  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

●   умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

●  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

●   умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками; 

●  умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

●   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

●  умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

 

Предметные результаты: 

Ученик научится: 

18  ● рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

19  ●  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 физиче-

ских качеств; 

6  ● разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

7 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 помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Получит возможность научиться: 

20 ● характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

21 ● определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья; 

● выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-оздоровительным комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  



22 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик  научится: 

 ●  использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 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; 

 ●  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и  проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

  получит возможность научиться: 

23 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

Физическое совершенствование 

Ученик  научится: 

 ● выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его рано и способности 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 хороню 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 основные технические действия и приёмы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 ●  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 получит возможность научиться: 

 ● преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

 ● выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

9 класс 

Личностные результаты 



●   воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

●   знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

●  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

●   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

●  формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

●  формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественнойпрактики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

●  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения 

к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

●   готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

●  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

●  участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных 

и экономических особенностей; 

●  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

●  формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

●  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

●   осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 



процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 

и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

 

Метапредметные результаты 

● умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

●   умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

●  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

●   умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

●  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

●   умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками; 

●  умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

●   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

●  умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

 

Предметные результаты: 

     Ученик  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. 

Ученик 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; 

● выполнять виды испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-оздоровительным комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  

 

 

       Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик  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;  

 

Ученик  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 

Ученик  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 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. 

 

Ученик 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.  

 

 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

5 класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

( в процессе уроков) 

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. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр.  История 

зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия. 

Региональный компонент (в процессе уроков) 

Ведущие  спортсмены  и  их  вклад  в  развитие  физической  культуры  и           

спорта  Вологодской  области. Лучшие  спортсмены  Кичменгского Городка  и  

их  вклад  в  развитие   физической  культуры  и  спорта  в  районе. Традиции  

физической  культуры  и  спорта  в  районе. Роль  физкульт- минуток  и  

физкультурных  пауз  в  укреплении здоровья,  их  организация  в  нашей  

школе. Особенности  развития  основных  двигательных  качеств  при  

организации. самостоятельных  занятий  физической  культурой  в  условиях  

Кичменгско-Городецкого  района. Значение  физической  культуры  и  спорта  в  

профилактике  вредных привычек,  организация  этой  работы  в  нашей  школе. 

Развитие двигательных качеств через подвижную игру Кичменгского-

Городецкого района «Лапта». Развитие лыжного спорта в Кичменгско-

Городецком районе. Характеристика индивидуальных способов контроля за 

состоянием здоровья. 

Спортивные игры. 

 Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной 

игры. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  

Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь 

в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 



 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. 

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. 

 Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

Русская лапта 

 Основные правила игры в лапту. Стойки и передвижения игроков. Ловля и 

передачи мяча в парах в движении, основы техники осаливания, ловля высоко 

летящих мячей. Удары по мячу битой. Подачи мяча. Правила техники 

безопасности во время игры. 

«Спортивно-оздоровительная деятельность»  

Тема «Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «готов к труду и обороне» (ГТО)  

Что такое ГТО? Зарождение Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. 

Становление Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО.  Развитие 

Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. Новый комплекс ГТО. ГТО для 

тебя: Нормы ГТО – нормы жизни!  

 

 

                                             Практическая часть 

 

Легкая атлетика (20 часов) 

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.,1500м 

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

«согнув ноги». 

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 ( lx l    м)   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. 

 

Спортивные игры (18 часов) 

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 правой  и левой 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.  

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. 

Русская лапта 

Основные стойки и передвижения в игре. Игра в «городе». Взаимодействие 

игроков. Набрасывание мяча для удара. Игра в «поле» Прием мяча после удара 

и выполнение подачи. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 час) 

Строевые упражнения. 

 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением 

и слиянием по восемь человек 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,  

 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. Мост из положения стоя. 

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,  набивными мячами. 

Опорные прыжки:  

вскок в упор присев;    соскок    прогнувшись   (козел   в ширину,        высота 

80-100 см).  

Равновесие.  

Упражнения на гимнастической скамейке. 

 

Лыжная подготовка (16 часа) 

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»;  

Спуски:  с горы в разных стойках. 

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

 

 

6  класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

( в процессе уроков) 

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). 

Региональный компонент ( в процессе уроков) 



Ведущие  спортсмены  и  их  вклад  в  развитие  физической  культуры  и           

спорта  Вологодской  области. Лучшие  спортсмены  Кичменгского Городка  и  

их  вклад  в  развитие   физической  культуры  и  спорта  в  районе. Традиции  

физической  культуры  и  спорта  в  районе. Роль  физкульт- минуток  и  

физкультурных  пауз  в  укреплении здоровья,  их  организация  в  нашей  

школе. Особенности  развития  основных  двигательных  качеств  при  

организации. самостоятельных  занятий  физической  культурой  в  условиях  

Кичменгско-Городецкого  района. Значение  физической  культуры  и  спорта  в  

профилактике  вредных привычек,  организация  этой  работы  в  нашей  школе. 

Развитие двигательных качеств через подвижную игру Кичменгского-

Городецкого района «Лапта». Развитие лыжного спорта в Кичменгско-

Городецком районе. Характеристика индивидуальных способов контроля за 

состоянием здоровья. 

 

Спортивные игры. 

 Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной 

игры. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  

Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь 

в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

 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. 

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. 

 Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

Русская лапта 

 Основные правила игры в лапту. Стойки и передвижения игроков. Ловля и 

передачи мяча в парах в движении, основы техники осаливания, ловля высоко 

летящих мячей. Удары по мячу битой. Подачи мяча. Правила техники 

безопасности во время игры. 

«Спортивно-оздоровительная деятельность»  

Тема «Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «готов к труду и обороне» (ГТО)  

Что такое ГТО? Зарождение Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. 

Становление Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО.  Развитие 



Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. Новый комплекс ГТО. ГТО для 

тебя: Нормы ГТО – нормы жизни!  

 

 

Практическая часть 

 

Легкая атлетика (20 часов) 

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 1500 м. 

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

«согнув ноги». 

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 ( lx l    м)   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. 

 

Спортивные игры (18 часов) 

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 правой  и левой 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 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 передви-

жений (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. 

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.  

Русская лапта 



Основные стойки и передвижения в игре. Игра в «городе». Взаимодействие 

игроков. Набрасывание мяча для удара. Игра в «поле» Прием мяча после удара 

и выполнение подачи. Броски мяча в цель. Выполнение перебежек. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 час) 

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, 

  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. Стойка на лопатках. 

Лазанье: 

 лазанье по канату, гимнастической стенке. Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки:  

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

Равновесие. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

 

Лыжная подготовка (16 часа) 

Техника лыжных ходов: 

 Попеременный двухшажный ход. 

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, низкой и высокой. 

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

горку». 

 

 

7  класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 



( в процессе уроков) 

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. 

Региональный компонент ( в процессе уроков) 

Ведущие  спортсмены  и  их  вклад  в  развитие  физической  культуры  и           

спорта  Вологодской  области. Лучшие  спортсмены  Кичменгского Городка  и  

их  вклад  в  развитие   физической  культуры  и  спорта  в  районе. Традиции  

физической  культуры  и  спорта  в  районе. Роль  физкульт- минуток  и  

физкультурных  пауз  в  укреплении здоровья,  их  организация  в  нашей  

школе. Особенности  развития  основных  двигательных  качеств  при  

организации. самостоятельных  занятий  физической  культурой  в  условиях  

Кичменгско-Городецкого  района. Значение  физической  культуры  и  спорта  в  

профилактике  вредных привычек,  организация  этой  работы  в  нашей  школе. 

Развитие двигательных качеств через подвижную игру Кичменгского-

Городецкого района «Лапта». Развитие лыжного спорта в Кичменгско-

Городецком районе. Характеристика индивидуальных способов контроля за 

состоянием здоровья. 

Спортивные игры. 

 Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной 

игры. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  

Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь 

в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

 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. 

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. 

 Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

Русская лапта 



 Основные правила игры в лапту. Стойки и передвижения игроков. Ловля и 

передачи мяча в парах в движении, основы техники осаливания, ловля высоко 

летящих мячей. Удары по мячу битой. Подачи мяча. Правила техники 

безопасности во время игры. 

«Спортивно-оздоровительная деятельность»  

Тема «Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «готов к труду и обороне» (ГТО)  

Что такое ГТО? Зарождение Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. 

Становление Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО.  Развитие 

Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. Новый комплекс ГТО. ГТО для 

тебя: Нормы ГТО – нормы жизни!  

 

Практическая часть 

 

Легкая атлетика (20 часов) 

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 2000 м. 

Техника прыжка в длину:  

прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги». 

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 

 

Спортивные игры (18 часов) 

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 правой и 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 нападении 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 колоннах. 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 изменением 

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.  

Русская лапта 

Основные стойки и передвижения в игре. Игра в «городе». Взаимодействие 

игроков. Набрасывание мяча для удара. Игра в «поле» Прием мяча после удара 

и выполнение подачи. Броски мяча в цель. Выполнение перебежек 

Гимнастика с элементами акробатики (14 час) 

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: Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом 

одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). 

Лазанье: лазанье по канату, гимнастической стенке. Подтягивание на 

перекладине. 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. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

 

Лыжная подготовка (16 часа) 

Техника лыжных ходов: Попеременный двухшажный ход. 

 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»  

 

 

8  класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

( в процессе уроков) 

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 скоростной, 

силовой, координационной направленности. 

Региональный компонент ( в процессе уроков) 

Ведущие  спортсмены  и  их  вклад  в  развитие  физической  культуры  и           

спорта  Вологодской  области. Лучшие  спортсмены  Кичменгского Городка  и  

их  вклад  в  развитие   физической  культуры  и  спорта  в  районе. Традиции  

физической  культуры  и  спорта  в  районе. Роль  физкульт- минуток  и  

физкультурных  пауз  в  укреплении здоровья,  их  организация  в  нашей  

школе. Особенности  развития  основных  двигательных  качеств  при  

организации. самостоятельных  занятий  физической  культурой  в  условиях  

Кичменгско-Городецкого  района. Значение  физической  культуры  и  спорта  в  

профилактике  вредных привычек,  организация  этой  работы  в  нашей  школе. 

Развитие двигательных качеств через подвижную игру Кичменгского-

Городецкого района «Лапта». Развитие лыжного спорта в Кичменгско-

Городецком районе. Характеристика индивидуальных способов контроля за 

состоянием здоровья. 

Спортивные игры. 

 Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной 

игры. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  

Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь 

в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

 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. 

 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. 

 Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

Русская лапта 

 Основные правила игры в лапту. Стойки и передвижения игроков. Ловля и 

передачи мяча в парах в движении, основы техники осаливания, ловля высоко 

летящих мячей. Удары по мячу битой. Подачи мяча. Правила техники 

безопасности во время игры. 

«Спортивно-оздоровительная деятельность»  

Тема «Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «готов к труду и обороне» (ГТО)  

Что такое ГТО? Зарождение Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. 

Становление Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО.  Развитие 

Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. Новый комплекс ГТО. ГТО для 

тебя: Нормы ГТО – нормы жизни!  

 

 

Практическая часть 

Легкая атлетика (20 часов) 

Техника спринтерского бега:  

низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. 

Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: 

 девочки 2000 метров, мальчики 2000 метров.  

Техника прыжка в длину: 

 прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  «прогнувшись». 

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 ( lx l  

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 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. 

 

Спортивные игры (18 часов) 

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 правой и левой 

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 элемен-

тов: 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 спи-

ной 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 изменением 

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. 

Русская лапта 

Основные стойки и передвижения в игре. Игра в «городе». Взаимодействие 

игроков. Набрасывание мяча для удара. Игра в «поле» Прием мяча после удара 

и выполнение подачи. Броски мяча в цель. Выполнение перебежек 

Гимнастика с элементами акробатики (14 час) 

Строевые упражнения.  

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

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. 

 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:  

Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной 

рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). 

Лазанье: лазанье по канату, , гимнастической стенке. Подтягивания. 

Упражнения в  

 упорах, 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). 

 

Лыжная подготовка (16 часа) 

Техника лыжных ходов: Попеременный двухшажный ход. 

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 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

( в процессе уроков) 

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). 

Региональный компонент ( в процессе уроков) 

Ведущие  спортсмены  и  их  вклад  в  развитие  физической  культуры  и           

спорта  Вологодской  области. Лучшие  спортсмены  Кичменгского Городка  и  

их  вклад  в  развитие   физической  культуры  и  спорта  в  районе. Традиции  

физической  культуры  и  спорта  в  районе. Роль  физкульт- минуток  и  

физкультурных  пауз  в  укреплении здоровья,  их  организация  в  нашей  

школе. Особенности  развития  основных  двигательных  качеств  при  

организации. самостоятельных  занятий  физической  культурой  в  условиях  

Кичменгско-Городецкого  района. Значение  физической  культуры  и  спорта  в  

профилактике  вредных привычек,  организация  этой  работы  в  нашей  школе. 

Развитие двигательных качеств через подвижную игру Кичменгского-

Городецкого района «Лапта». Развитие лыжного спорта в Кичменгско-

Городецком районе. Характеристика индивидуальных способов контроля за 

состоянием здоровья. 

Спортивные игры. 

Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной 

игры. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  



Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь 

в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

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. 

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. 

 Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

Русская лапта 

 Основные правила игры в лапту. Стойки и передвижения игроков. Ловля и 

передачи мяча в парах в движении, основы техники осаливания, ловля высоко 

летящих мячей. Удары по мячу битой. Подачи мяча. Правила техники 

безопасности во время игры. 

«Спортивно-оздоровительная деятельность»  

Тема «Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «готов к труду и обороне» (ГТО)  

Что такое ГТО? Зарождение Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. 

Становление Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО.  Развитие 

Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО. Новый комплекс ГТО. ГТО для 

тебя: Нормы ГТО – нормы жизни!  

 

 

Практическая часть 

 

Легкая атлетика (20 часов) 

Техника спринтерского бега:  

низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. 

Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: 

 девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров.  

Техника прыжка в длину: 

 прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  «прогнувшись». 

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 



коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   

(1х1м)   с расстояния  юноши - до 18 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. 

 

Спортивные игры (18 часов) 

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 правой и левой рукой. 

Техника бросков мяча:  

броски одной и двумя руками в прыжке. Броски мяча в кольцо после ведения. 

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 

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 спи-

ной 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.  

Русская лапта 

Основные стойки и передвижения в игре. Игра в «городе». Взаимодействие 

игроков. Набрасывание мяча для удара. Игра в «поле» Прием мяча после удара 

и выполнение подачи. Броски мяча в цель. Метание мяча по движущей цели. 

Выполнение перебежек 

Гимнастика с элементами акробатики (14 час) 

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.  

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: Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). 

Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). 

Лазанье: лазанье по канату,  гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами. 

Опорные прыжки: 

 мальчики: прыжок согнув ноги (козел   в  длину, высота 115 см).  

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

 

Лыжная подготовка (16 часа) 

Техника лыжных ходов: попеременные и одновременные хода. 

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



4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (5 классы) 

 

 

№ 

п/п 

 

Вид программного 

материала 
Воспитательный потенциал урока. 

Колич

ество 

часов 

(уроко

в) 

Класс 

5 

1 Основы знаний о 

физической культуре 

• установление доверительных отношений между учителем и его 

учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых 

на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

• использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

В 

процес

се 

урока 

2 Региональный 

компонент 

В 

процес

се 

урока 

3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 

14 

4 Легкая атлетика 20 



5 Спортивные игры ( 

баскетбол, волейбол) 

 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дискуссий, которые дают учащимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в 

парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию с 

другими детьми;  

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока;  

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над 

их неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи;  

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности 

школьников в рамках реализации ими  групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения.  

 

18 

6 Лыжная подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 

 Итого: 68 



 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (6 классы) 

 

 

№ 

п/п 

 

Вид программного 

материала 
Воспитательный потенциал урока. 

Колич

ество 

часов 

(уроко

в) 

Класс 

5 

1 Основы знаний о 

физической культуре 

• установление доверительных отношений между учителем и его 

учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых 

на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

• использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

В 

процес

се 

урока 

2 Региональный 

компонент 

В 

процес

се 

урока 

3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 

14 

4 Легкая атлетика 20 



5 Спортивные игры ( 

баскетбол, волейбол) 

 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дискуссий, которые дают учащимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в 

парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию с 

другими детьми;  

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока;  

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над 

их неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи;  

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности 

школьников в рамках реализации ими  групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения.  

 

18 

6 Лыжная подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 

 Итого: 68 

 

 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (7 классы) 

 

 

№ 

п/п 

 

Вид программного 

материала 
Воспитательный потенциал урока. 

Колич

ество 

часов 

(уроко



в) 

Класс 

5 

1 Основы знаний о 

физической культуре 

• установление доверительных отношений между учителем и его 

учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых 

на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

• использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дискуссий, которые дают учащимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в 

парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию с 

другими детьми;  

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока;  

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над 

В 

процес

се 

урока 

2 Региональный 

компонент 

В 

процес

се 

урока 

3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 

14 

4 Легкая атлетика 20 

5 Спортивные игры ( 

баскетбол, волейбол) 

 

18 

6 Лыжная подготовка 

 

 

 

 

16 



 

 

 

 

 

их неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи;  

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности 

школьников в рамках реализации ими  групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения.  

 

 Итого: 68 

 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (8 классы) 

 

 

№ 

п/п 

 

Вид программного 

материала 
Воспитательный потенциал урока. 

Колич

ество 

часов 

(уроко

в) 

Класс 

5 

1 Основы знаний о 

физической культуре 

• установление доверительных отношений между учителем и его 

учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

В 

процес

се 

урока 

2 Региональный В 



компонент (школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых 

на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

• использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дискуссий, которые дают учащимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в 

парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию с 

другими детьми;  

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока;  

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над 

их неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи;  

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности 

школьников в рамках реализации ими  групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения.  

 

процес

се 

урока 

3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 

14 

4 Легкая атлетика 20 

5 Спортивные игры ( 

баскетбол, волейбол) 

 

18 

6 Лыжная подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 

 Итого: 68 

 



 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (9 классы) 

 

 

№ 

п/п 

 

Вид программного 

материала 
Воспитательный потенциал урока. 

Колич

ество 

часов 

(уроко

в) 

Класс 

5 

1 Основы знаний о 

физической культуре 

• установление доверительных отношений между учителем и его 

учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых 

на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

• использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

В 

процес

се 

урока 

2 Региональный 

компонент 

В 

процес

се 

урока 

3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 

14 

4 Легкая атлетика 20 

5 Спортивные игры ( 18 



баскетбол, волейбол) 

 

школьников; дискуссий, которые дают учащимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в 

парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию с 

другими детьми;  

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока;  

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над 

их неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи;  

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности 

школьников в рамках реализации ими  групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения.  

 

6 Лыжная подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 

 Итого: 68 

 


