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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

          Рабочая программа по физической культуре для уровня основного 

общего образования (5-9 классы)  разработана на срок действия основ-

ной образовательной программы основного общего образования 

(2014/2015 уч. год – 2018/2019 уч. год)  на основе: 

-Федерального  компонента государственного образовательного стандарта, 

утверждѐнного приказом Минобразования РФ от 05.03.2004 года №1089. 

-Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов 

(Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2008г.).  

          Рабочая программа по физической культуре для уровня основного 

общего образования (5-9 классы) направлена на реализацию следующих 

целей и задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый 

образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на 

сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведе-

ния и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных 

(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способно-

стей; 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физиче-

скими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственных качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приемах са-

моконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, сна-

рядах и инвентаре, соблюдение правил техники  безопасности во время заня-

тий, оказание первой помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражне-

ниями, избранными видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве коман-

дира отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисцип-

линированности, чувства ответственности; 

содействие развитию психических процессов и обучение основам психиче-

ской саморегуляции.  

На уровне  основного общего образования в  5-9 классах  содержание 

образования в области физической культуры ориентируется на профилактику 

и укрепление здоровья учащихся, коррекцию физического развития и повы-

шение функциональных возможностей основных систем организма, развитие 

физических качеств и физических способностей, обучение техническим дей-

ствиям из базовых видов спорта и комплексам физических упражнений оздо-



ровительной направленности, формам организации индивидуальных занятий 

физической культурой. 

        Рабочая программа по физической культуре для уровня основного 

общего образования (5 – 9 классы) ориентирована на использование  учеб-

но-методического комплекта под редакцией В.И. Лях и М.Я. Виленского.  В 

УМК входит: 

5 класс – учебник «Физическая культура 5 класс, М. Просвещение, 2008 под 

ред.  В.И.Лях, А. А. Зданевич 

6 класс – учебник «Физическая культура 6 класс, М. Просвещение, 2008 под 

ред.  В.И.Лях, А. А. Зданевич  

7 класс – учебник «Физическая культура 7 класс, М. Просвещение, 2008 под 

ред.  В.И.Лях, А. А. Зданевич 

8 класс – учебник «Физическая культура 8-9 класс, М. Просвещение, 2008 

под ред.  В.И.Лях, А. А. Зданевич 

9 класс – учебник «Физическая культура 8-9 класс, М. Просвещение, 2008 

под ред.  В.И.Лях, А. А. Зданевич  

Рабочая программа по физической культуре для уровня основного 

общего образования (5-9 классы) согласно учебному плану МБОУ « Ливен-

ская средняя общеобразовательная школа №1» на 2014 -2015 учебный год 

рассчитана на: 

5 класс – 3 часа в неделю, 102 часа в год 

6 класс – 3 часа в неделю, 102 часа в год 

7 класс – 3 часа в неделю, 102 часа в год 

8 класс – 3 часа в неделю, 102 часа в год 

9 класс – 3 часа в неделю, 102 часа в год           

Формы организации учебного  процесса, применяемые  на уровне 

основного общего образования  (5-9 классы): 
          Уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные меро-

приятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, за-

нятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физиче-

скими упражнениями (домашние занятия). Уроки физической культуры — 

это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе 

освоения ими содержания предмета.  

 В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три 

типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с об-

разовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-

тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и на-

правленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с 

решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущест-

венным решением одной педагогической задачи).  

 Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают 

учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами органи-

зации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планиро-

ванию, проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является 

то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, 

различные дидактические материалы (например, карточки) и методические 

разработки учителя.  



Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются 

по преимуществу для обучения практическому материалу, который содер-

жится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами 

акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и 

учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (напри-

мер, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.).  

 В основной школе данный вид уроков проводится по типу комплекс-

ных уроков с решением нескольких педагогических задач.  

Отличительные особенности планирования этих уроков:  

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного фор-

мирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное разучи-

вание и закрепление, совершенствование;  

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с зада-

чами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного 

нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

— планирование развития физических качеств осуществляется после реше-

ния задач обучения в определенной последовательности:  

1) гибкость, координация движений, быстрота;  

2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности);  

3) выносливость (общая и специальная). 

 Уроки с образовательно-тренировочной направленностью использу-

ются для развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправ-

ленной физической подготовки. 

 В 5- 9 классах такие уроки проводятся преимущественно как целевые 

уроки и планируются на основе принципов спортивной тренировки:  

- во-первых, с соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в 

общей и специальной подготовке;  

- во-вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и интен-

сивности нагрузки;  

- в-третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата в соответ-

ствующем цикле тренировочных уроков. 

 Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках  

школьникам сообщаются соответствующие знания, формируются у них 

представления о физической подготовке и физических качествах, физической 

нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Кроме этого, на уроках 

с образовательно-тренировочной направленностью обучающиеся учатся спо-

собам контроля величины и функциональной направленности физической 

нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учеб-

ных заданий. 

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упраж-

нения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленно-

сти в зависимости от возраста и пола. По прохождении разделов программы 

проводится контрольный урок. Текущий учет является основным видом про-

верки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качест-

во усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного 

урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. 

 



ТРЕБОВАНИЯ  К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

5 класс 

Знать 

 основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания довра-

чебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на заня-

тиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки) 

Физические спо-

собности 

Физические упражнения Мальчики  Девочки  

Скоростные  Бег 30м с высокого старта с 

опорой на руку, с 

6,1 6,3 

Силовые  

 

Прыжок в длину с места, см 160 150 

Поднимание туловища, лежа на 

спине руки за головой, кол-во 

раз 

 6  8 

Выносливость 6-минутный бег, м  1000  850 

Передвижение на лыжах 2000м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 9,3 9,7 

6 класс 

Знать 

 основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями с разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания довра-

чебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрос-

лыми и сверстниками, владеть культурой общения; 



 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на заня-

тиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки) 

Физические спо-

собности 

Физические упражнения Мальчики  Девочки  

Скоростные  Бег 30м с высокого старта с 

опорой на руку, с 

5,8 6,2 

Силовые  

 

Прыжок в длину с места, см 165 155 

Поднимание туловища, лежа на 

спине руки за головой, кол-во 

раз 

 6  9 

Выносливость 6-минутный бег, м  1100  900 

Передвижение на лыжах 2500м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 9,0 9,6 

7 класс 

Знать 

 основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психические основы обучения дви-

гательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями с разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания довра-

чебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрос-

лыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма 

при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эф-

фекта и совершенствования физических кондиций; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на заня-

тиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 



 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки) 

Физические спо-

собности 

Физические упражнения Мальчики  Девочки  

Скоростные  Бег 30м с высокого старта с опо-

рой на руку, с 

5,6 6,0 

Силовые  

 

Прыжок в длину с места, см 170 160 

Поднимание туловища, лежа на 

спине руки за головой, кол-во 

раз 

 5  10 

Выносливость 6-минутный бег, м  1150  950 

Передвижение на лыжах 3500м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 9,0 9,5 

8 класс 

Знать 

 основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психические основы обучения дви-

гательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями с разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообраще-

ния и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их разви-

тия и совершенствования средствами физической культуры в разные возрас-

тные периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания довра-

чебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрос-

лыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма 

при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эф-

фекта и совершенствования физических кондиций; 



 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на заня-

тиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки) 

 

Физические спо-

собности 

Физические упражнения Мальчики  Девочки  

Скоростные  Бег 30м с высокого старта с опо-

рой на руку, с 

5,5 5,9 

Силовые  

 

Прыжок в длину с места, см 180 160 

Поднимание туловища, лежа на 

спине руки за головой, кол-во раз 

 7  12 

Выносливость 6-минутный бег, м  1200  1000 

Передвижение на лыжах 4000м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 8,7 9,4 

9 класс 

Знать 

 основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психические основы обучения дви-

гательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использо-

вания в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообраще-

ния и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их разви-

тия и совершенствования средствами физической культуры в разные возрас-

тные периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленно-

сти; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями с разной функциональной направленностью, правила использования 



спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания довра-

чебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранно-

го вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревнова-

тельной деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма 

при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эф-

фекта и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрос-

лыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на заня-

тиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки) 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики  Девочки  

Скоростные  Бег 60м с высокого старта с опорой 

на руку, с 

9,2 10,2 

Силовые  

 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 

6м, с 

12  –  

Поднимание туловища, лежа на 

спине руки за головой, кол-во раз 

 –  18 

Выносливость Кроссовый бег 2000м  8 мин 50с 10 мин 20с 

Передвижение на лыжах 2000м 16мин 30с 21мин 00с 

Координация Последовательное выполнение пя-

ти кувырков, с. 

10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную 

мишень, м. 

12,0 10,0 

 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы зака-

ливания, способы саморегуляции и самоконтроля 
Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в 

ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двига-

тельных качеств в ходе уроков или самостоятельно. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные 

основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьни-

ков. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осущест-

влении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилакти-

ка средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самобучения двига-

тельным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Ре-

шение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двига-

тельных действий. 

 Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, дви-

гательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуаци-

ях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенно-

стей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетра-

дей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физиче-

ской подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Фи-

зическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни со-

временного человека. 

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культу-

ры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безраз-

личные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень 

холодные (ниже О °С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, во-

доеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. 

Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особен-

ностей и состояния здоровья учащихся.  

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособ-

ности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, ок-

ружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Само-

контроль за уровнем физической подготовленности. 

5 класс 

Программный материал но легкой атлетике 

Основная направленность Упражнения 



На овладение техникой 

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. 

На овладение техникой 

длительного бега 

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин Бег на 

1000 м. 

На овладение техникой 

прыжка в длину 

11рыжки в длину с 7—9 шагов разбега 

На овладение техникой 

прыжка в высоту 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега 

На овладение техникой 

метания маю го мяча в 

цель и на дальность 

Метание теннисного мяча с места на дальность от-

скока от стены, на заданное расстояние, на даль-

ность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и верти-

кальную цель (1x1 м) с расстояния 6—8 м, с 4—5 

бросковых шагов на дальность и заданное расстоя-

ние 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за 

головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения 

стоя грудыо и боком в направлении броска с места; 

то же с шага; снизу вверх на заданную и макси-

мальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) дву-

мя руками после броска партнера, после броска 

вверх: с хлопками ладонями после приседания 

На развитие Выносливо-

сти 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местно-

сти, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка 

На развитие скоростно- 

силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. 

п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с 

учетом возрастных и половых особенностей 

На развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускоре-

нием, с максимальной скоростью 

На развитие координаци-

онных способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением на-

правления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зо-

ны, метания различных снарядов из различных и. п. 

в цель и на дальность (обеими руками) 

На знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укреп-

ление здоровья и основные системы организма; на-

звание разучиваемых упражнений и основы пра-

вильной техники их выполнения; правила соревно-

ваний в беге, прыжках и метаниях; разминка для 

выполнения легкоатлетических упражнений; пред-

ставления о темпе, скорости и объеме легкоатлети-



ческих упражнений, направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Измерение результатов; подача команд; демонстра-

ция упражнений; помощь в оценке результатов и 

проведении соревнований, в подготовке места про-

ведения занятий 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоен-

ных легкоатлетических упражнений. Правила само-

контроля и гигиены 

Спортивные игры 

В 5 класса начинается углубленное обучение технико-тактическим дейст-

виям одной из спортивных игр. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в на-

чальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздей-

ствию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным 

средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемы индивиду-

ально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают не-

ограниченные возможности для развития прежде всего координационных 

(ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двига-

тельных действий, точность дифференцирования и оценивания пространст-

венных, временных и силовых параметров движений, способность к согласо-

ванию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных (си-

ловых, выносливости, скоростных) способностей, а также всевозможных со-

четаний этих групп способностей. Одновременно материал по спортивным 

играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических процес-

сов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и 

др.) воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необхо-

димостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, 

согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий 

партнеров и соперников. 

С 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивиду-

альные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом 

и без мяча) в нападении и в защите, активно применяя подобранные для этой 

пели подвижные игры (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специаль-

ных, постепенно усложняющихся игровых (соревновательно-игровых) уп-

ражнений (форм). 

Игровые (соревновательно-игровые) упражнения и формы занятий соз-

дают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с 

мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного 

подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия 



(способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со сла-

бой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игро-

вой деятельности. 

Материал игр является прекрасным средством повышения двигательной 

активности и методом формирования потребностей, интересов и эмоций уче-

ников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самостоя-

тельным занятиям спортивными играми. 

Программный материал по спортивным играм 

Основная направленность   Упражнения 

Баскетбол 

На овладение техникой 

передвижений, остановок, 

поворо тов и стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставны-

ми шагами боком, липом и спиной вперед. Оста-

новка двумя шагами и прыжком. Повороты без мя-

ча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижеиий (перемещения в стойке, ос-

тановка, поворот, ускорение) 

На освоение ловли и пе-

редач мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и од-

ной рукой от плеча на месте и в движении без со-

противления защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге) 

На освоение техники ве-

дения мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением на-

правления движения и скорости. 

На овладение техникой 

бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. 

На освоение индивиду-

альной техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, пере-

дача, ведение, бросок 

На закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие коро-

динатщонных способно-

стей 

Комбинация из освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом 

На освоении тактики иг-

ры 

Тактика свободного нападения 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди» 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способ-

ностей 

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола 

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



Волейбол 

На овладение техникой 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставны-

ми шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, 

бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники пе-

редвижений (перемещения в стойке, остановки, ус-

корения) 

На освоение техники при-

ема и передач мяча 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и по-

сле перемещения вперед. Передачи мяча над собой. 

То же через сетку 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков(2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

На развитие координаци-

онных способностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию в 

технике перемещений и владения мячом, типа бега 

с изменением направления, скорости, челночный 

бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в 

цель различными мячами, жонглирование, упраж-

нения на быстроту и точность реакций, прыжки в 

заданном ритме.. Игровые упражнения типа 

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

На развитие выносливо-

сти 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с 

мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с 

до 12 мин 

На развитие скоростных и 

скоростно-силовых спо-

собностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма, из различных и. п. 

На освоение техники 

нижней прямой подачи 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3 6 м 

от сетки 

Па освоение техники пря-

мого нападающего удара 

Прямой нападающий удар после побрасывания мя-

ча партнером 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, пере-

дача, удар 

На закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие коорди-

национных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом 

На освоение тактики игры Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение без изменения позиций иг-

роков (6:0) 



На знания о физической 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения мяча или броска. Правила 

и организация избранной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество участников, поведение 

игроков в нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными играми 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Организация и проведение подвижных игр и игро-

вых заданий, приближенных к содержанию разучи-

ваемой игры, помощь в судействе, комплектование 

команды, подготовка места проведения игры 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координаци-

онных, скоростно-силовых, силовых способностей 

и выносливости. Ихровые упражнения по совер-

шенствованию технических приемов (ловля, пере-

дача, броски или удары в цель, ведение, сочетание 

приемов). Подвижные игры и игровые задания, 

приближенные к содержанию разучиваемых спор-

тивных игр. Правила самоконтроля 

Гимнастика с элементами акробатики 

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—4 классах, расши-

ряется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях 

и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предме-

тами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лента-

ми), акробатические упражнения, упорные прыжки, упражнения в висах и 

упорах па различных гимнастических снарядах. 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия 

делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом раз-

вития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования простран-

ственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в 

пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы 

рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости), 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения 

рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность 

и число упражнений, включенных в несложные комбинации. 

С учетом большой доступности, возможности индивидуальных трениро-

вок гимнастические упражнения являются хорошим средством для организа-

ции и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, 

гибкости и улучшении осанки. 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

Основная направ-

ленность 

упражнения 

Па освоение 

строевых 

упражнений 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в 

движении 



На освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте 

и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Со-

четание движений руками с ходьбой на месте и в движе-

нии, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с при-

седаниями, е поворотами. Простые связки. Общеразви-

вающие упражнения в парах 

На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений с пред-

метами 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 

кг) Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, пал-

ками 

На освоение и со-

вершенствование 

висов и упоров 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание 

в висе; поднимание прямых ног в висе 

Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа 

На освоение 

опорных прыжков 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину. 

высота 80-100 см) 

На освоение 

акробатических 

упражнений 

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках 

На развитие 

координационных 

способностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предме-

тами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыж-

ков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, 

на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акро-

батические упражнения. Прыжки с пружинного гимнасти-

ческого мостика в глубину. Эстафеты и игры с использова-

нием гимнастических упражнений и инвентаря 

На развитие сило-

вых способностей 

и силовой вы-

носливости 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами 

На развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного 

мяча 

На развитие гибко-

сти 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суста-

вов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатиче-

ские, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами 

На знания о 

физической 

культуре 

Значение гимнастических упражнений для сохранения пра-

вильной осанки, развития силовых способностей и гибко-

сти; страховка и помощь во время занятий; обеспечение 

техники безопасности; упражнения для разохревания мы-

шечной системы; выполнение гимнастических упражнений 



На овладение 

организаторским 

умениями 

Помощь и страховка: демонстрация упражнений; выполне-

ние обязанностей командира отделения; установка и убор-

ка снарядов; составление с помощью учителя простейших 

комбинаций упражнений. Правила соревнований 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию сило-

вых, координационных способностей и гибкости с предме-

тами и без предметов, акробатические, с использованием 

снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования 

физической нагрузки. 

Лыжная  подготовка 

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохож-

дение дистанции длиной 2—3 км. Затем с увеличением скорости передвиже-

ния дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к 

концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и 

подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов. 

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на 

кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и 

последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1—2-

темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и 

улучшает функциональные показатели школьников. 

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в 

технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных 

дистанциях. Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом 

зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от само-

стоятельных занятий учащихся и 

выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с 

правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели от-

рицательного эффекта. 

При прохождении программного материала рекомендуется в каждый урок 

включать подвижные игры на лыжах 

Программный материал по лыжной подготовке 

Основная направ-

ленность 

упражнения 

На освоение 

техники лыжных 

ходов 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный 

ходы. 

11одъѐм «полуѐлочкой». Торможение «плугом». 

повороты нереступанием. Прохождение дистанции 3 км. 

На знания о 

физической 

культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и до-

машних заданий. Значение занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта, 

Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Техника безопасности при заняти-

ях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях 

и травмах. 

 



6 класс 

Легкая атлетика 

На овладение техни-

кой спринтерского бе-

га  

от 15 до 30 м  

от 30 до 50 м  

до 50 м 

На овладение техни-

кой длительного бега 

Бег в равномерном темпе  до 15 мин 

Бег на 1200 м. 

На овладение  

техникой прыжка  в 

длину  

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега  

 

На овладение  

техникой прыжка в 

высоту  

Прыжки в высоту с 3—5 шагов   разбега  

 

На овладение техни-

кой метания малого 

мяча в цель и на даль-

ность 

 

Метание теннисного мяча с места на дальность от-

скока от стены, на заданное расстояние, на даль-

ность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и верти-

кальную цель (lxl м) с расстояния 8—10 м, с 4—5 

бросковых шагов на дальность и заданное расстоя-

ние 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за 

головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положе-

ния стоя грудью и боком в направлении броска с 

места; то же с шага; снизу вверх на заданную и 

максимальную высоту. 

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после 

броска партнера, после броска вверх: с хлопками 

ладонями после приседания 

На развитие выносли-

вости 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местно-

сти, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка 

На  развитие скорост-

но-силовых спо-

собностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. 

п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с 

учетом возрастных и половых особенностей 

На развитие скорост-

ных способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускоре-

нием, с максимальной скоростью 

На развитие коорди-

национных  спо-

собностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением на-

правления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зо-

ны, метания различных снарядов из различных и. п. 

в цель и на дальность (обеими руками) 



На знания о 

физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укреп-

ление здоровья и основные системы организма; на-

звание разучиваемых упражнений и основы пра-

вильной техники их выполнения; правила соревно-

ваний в беге, прыжках и метаниях; разминка для 

выполнения легкоатлетических упражнений; пред-

ставления о темпе, скорости и объеме легкоатлети-

ческих упражнений, направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой 

На   овладение органи-

заторскими умениями 

Измерение результатов;  подача команд; демонст-

рация упражнений;  помощь в оценке результатов и 

проведении соревнований, в подготовке места про-

ведения занятий 

Самостоятельные  за-

нятия 

Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоен-

ных легкоатлетических упражнений. Правила са-

моконтроля и гигиены 

Спортивные игры 

 Баскетбол  

На овладение   техни-

кой передвижений, ос-

тановок, поворотов и 

стоек 

Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке пристав-

ными шагами боком, лицом и спиной вперед. Оста-

новка двумя шагами и прыжком. Повороты без мя-

ча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, ос-

тановка, поворот, ускорение) 

На освоение ловли и 

передач мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении без со-

противления защитника (в парах, тройках, квадра-

те, круге) 

На освоение техники 

ведения мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением на-

правления движения и скорости. Ведение без со-

противления защитника ведущей и неведущей ру-

кой 

На овладение техни-

кой бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до корзины 

3,60 м 

На освоение индиви-

дуальной техники за-

щиты 

Вырывание и выбивание мяча 



На закрепление техни-

ки владения мячом и 

развитие   коорди-

национных способно-

стей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, пере-

дача, ведение, бросок 

На закрепление   тех-

ники перемещений, 

владения мячом и раз-

витие кородинацион-

ных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом 

На освоении тактики 

игры 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение (5:0) без изменения пози-

ций игроков 

Нападение быстрым прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и вый-

ди» 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола 

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

Гандбол 

 На овладение техни-

кой передвижений, ос-

тановок, поворотов и 

стоек 

Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке пристав-

ными шагами боком и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком; повороты без 

мяча и с мячом.  

Комбинации из освоенных элементов техники пе-

редвижений (перемещения в стойке, остановка, по-

ворот, ускорение) 

На освоение ловли и 

передач мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге) 

На освоение техники 

ведения мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте. Ведение мяча в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости ве-

дения без сопротивления защитника ведущей и не-

ведущей рукой 

На овладение техни-

кой бросков мяча 

Бросок мяча сверху в опорном положении и в 

прыжке 

На освоение индиви-

дуальной техники за-

щиты 

Вырывание и выбивание мяча Блокирование броска 



На совершенствование 

техники перемещений, 

владения мячом и раз-

витие кондиционных и 

координационных спо-

собностей 

Комбинация из освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом 

На освоение тактики 

игры 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение без изменения позиций иг-

роков 

Нападение быстрым прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и вый-

ди» 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам мини-гандбола 

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

Волейбол  

На овладение техни-

кой передвижений, ос-

тановок, поворотов и 

стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставны-

ми шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, 

бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники пе-

редвижений (перемещения в стойке, остановки, ус-

корения) 

На освоение техники 

приема и передач мяча 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и по-

сле перемещения вперед. Передачи мяча над собой. 

То же через сетку 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

 

На развитие коорди-

национных спо-

собностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию в 

технике перемещений и владения мячом, типа бега 

с изменением направления, скорости, челночный 

бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в 

цель различными мячами, жонглирование, упраж-

нения на быстроту и точность реакций, прыжки в 

заданном ритме; всевозможные упражнения с мя-

чом, выполняемые также в сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими упражнениями и др. 

Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

На развитие выносли-

вости 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с 

мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с 

до 12 мин 



На развитие скорост-

ных и скоростно-

силовых способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма, из различных и. п. Ведение мяча 

На освоение техники 

нижней прямой по-

дачи 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от 

сетки 

На освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером 

На закрепление техни-

ки владения мячом и 

развитие коорди-

национных способно-

стей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, пере-

дача, удар   

На закрепление техни-

ки перемещений, вла-

дения мячом и разви-

тие координационных 

способностей 

Комбинации   из  освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом 

На освоение тактики 

игры 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение без изменения позиций иг-

роков (6:0) 

На знания о физиче-

ской 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры; техни-

ка ловли, передачи, ведения мяча или броска; так-

тика нападений (быстрый прорыв, расстановка иг-

роков, позиционное нападение) и защиты (зонная и 

личная защита). Правила и организация избранной 

игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в нападении и за-

щите). Правила техники безопасности при занятиях 

спортивными играми 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и игро-

вых заданий, приближенных к содержанию разучи-

ваемой игры, помощь в судействе, комплектование 

команды, подготовка места проведения игры 

Самостоятельные за-

нятия 

Упражнения по совершенствованию координаци-

онных, скоростно-силовых, силовых способностей 

и выносливости. Игровые упражнения по совер-

шенствованию технических приемов (ловля, пере-

дача, броски или удары в цель, ведение, сочетание 

приемов). Подвижные игры и игровые задания, 

приближенные к содержанию разучиваемых спор-

тивных игр. Правила самоконтроля 

 



Гимнастика с элементами акробатики 

На освоение строе-

вых  упражнений 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте 

На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений без 

предметов на месте 

и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми движениями ногой, с подскока-

ми, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений с пред-

метами 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-

3 кг) 

 

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, пал-

ками 

На освоение опор-

ных прыжков 

Прыжок ноги врозь (козѐл в ширину, высота 100-110 

см.) 

На освоение акро-

батических упраж-

нений 

Два кувырка вперед слитно;   мост из положения стоя  с  

помощью 

На развитие коор-

динационных  спо-

собностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с  

предметами; то же  с различными способами ходьбы, 

бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гим-

настической стенке, брусьях, перекладине, гим-

настическом козле и коне. Акробатические упражнения. 

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глу-

бину. Эстафеты и игры с использованием гимнастиче-

ских упражнений и инвентаря 

На развитие сило-

вых способностей 

и силовой вы-

носливости  

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган-

телями, набивными мячами 

На развитие скоро-

стно-силовых спо-

собностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набив-

ного мяча 

На развитие гибко-

сти 

Общеразвивающие упражнения с повышенной ампли-

тудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко-

ленных суставов и позвоночника. Упражнения с парт-

нером, акробатические, на гимнастической стенке. Уп-

ражнения с предметами 



На знания о физи-

ческой культуре 

Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и 

гибкости; страховка и помощь во время занятий; обес-

печение техники безопасности; упражнения для разо-

гревания мышечной системы; выполнение гимнастиче-

ских упражнений 

На овладение ор-

ганизаторским 

умениями 

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; вы-

полнение обязанностей командира отделения; установ-

ка и уборка снарядов; составление с помощью учителя 

простейших комбинаций упражнений. Правила сорев-

нований 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию си-

ловых, координационных способностей и гибкости с 

предметами и без предметов, акробатические, с исполь-

зованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы 

регулирования физической нагрузки. 

Лыжная подготовка 

На освоение 

техники лыжных 

ходов 

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. 

Подъѐм «ѐлочкой». 

Торможение  и поворот упором. 

Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3,5 км. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», 

и др. 

На знания о фи-

зической куль-

туре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и до-

машних заданий. Значение занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Техника безопасности при заня-

тиях лыжным спортом. Оказание помощи при обмороже-

ниях и травмах. 

 

7 класс 

Лѐгкая атлетика 

На овладение техникой 

спринтерского бега  

от 30 до 40 м  

от 40 до 60 м  

до 60 м 

На овладение техникой 

длительного бега 

Бег в равномерном темпе до 20 мин 

Девочки до 15 мин 

Бег на 1500 м. 

На овладение техникой 

прыжка        в длину  

Прыжки в длину с 9 –11 шагов разбега 

На овладение техникой 

прыжка  в высоту  

Прыжки в высоту с 3—5 шагов   разбега  

 

На овладение техникой Метание теннисного мяча на дальность отскока от 



метания малого мяча в 

цель и на дальность 

 

стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; 

в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 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 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из раз-

личных и.п., стоя грудью и боком в направлении 

метания с места, с шага, с двух шагов, с трех ша-

гов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и мак-

симальную высоту 

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после 

броска партнера, после броска вверх 

На развитие выносли-

вости 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местно-

сти, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка 

На  развитие скорост-

но-силовых спо-

собностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. 

п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг 

с учетом возрастных и половых особенностей 

На развитие скорост-

ных способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускоре-

нием, с максимальной скоростью 

На развитие координа-

ционных способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением на-

правления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыж-

ки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных 

и. п. в цель и на дальность (обеими руками) 

На знания о физиче-

ской культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укреп-

ление здоровья и основные системы организма; 

название разучиваемых упражнений и основы пра-

вильной техники их выполнения; правила сорев-

нований в беге, прыжках и метаниях; разминка для 

выполнения легкоатлетических упражнений; пред-

ставления о темпе, скорости и объеме легкоатле-

тических упражнений, направленных на развитие 

выносливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Измерение результатов;  подача команд; демонст-

рация упражнений;  помощь в оценке результатов 

и проведении соревнований, в подготовке места 

проведения занятий 



Самостоятельные  за-

нятия 

Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоен-

ных легкоатлетических упражнений. Правила са-

моконтроля и гигиены 

Спортивные игры 

Программный материал по спортивным играм 

Баскетбол  

На овладение   техникой 

пе 

Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке при-

ставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя 

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мя-

чом. Комбинации из освоенных элементов техни-

ки передвижений (перемещения в стойке, оста-

новка, поворот, ускорение) 

На освоение ловли и пе-

редач 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)с пассивным сопротивлением за-

щитника 

На освоение техники ве-

дения мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости. Ведение без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей 

рукой с пассивным сопротивлением защитника 

На овладение техникой 

бросков мяча 

То же с пассивным противодействием. Макси-

мальное расстояние до корзины 4,80 м в прыжке 

На освоение индивиду-

альной техники защиты 

Перехват мяча 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие   координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, пе-

редача, ведение, бросок 

На закрепление   техни-

ки перемещений, владе-

ния мячом и развитие 

кородинационных спо-

собностей 

Комбинация из освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом 

На освоении тактики иг-

ры 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение (5:0) без изменения по-

зиций игроков. Нападение быстрым прорывом 

(1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». С изменением позиций (2:1) 



На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по правилам мини-баскетбола 

Волейбол  

На овладение техникой 

передвижений, остано-

вок, поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке пристав-

ными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения) 

На освоение техники 

приема и передач мяча 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над 

собой. То же через сетку 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площад-

ках 

На развитие координа-

ционных способностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию 

в технике перемещений и владения мячом, типа 

бега с изменением направления, скорости, чел-

ночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, жонглирова-

ние, упражнения на быстроту и точность реакций, 

прыжки в заданном ритме; всевозможные уп-

ражнения с мячом, выполняемые также в сочета-

нии с бегом, прыжками, акробатическими упраж-

нениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 

2:2, 3:2, 3:3 

На развитие выносливо-

сти 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры 

с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 

с до 12 мин 

На развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, тем-

па, ритма, из различных и. п. Ведение мяча 

На освоение техники 

нижней прямой подачи 

Нижняя прямая подача мяча через сетку 

На освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, пе-

редача, удар   



На закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие коор-

динационных спо-

собностей 

 

На освоение тактики иг-

ры 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0) Позиционное нападение с измене-

нием позиций 

На знания о 

физической 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры; тех-

ника ловли, передачи, ведения мяча или броска; 

тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка 

игроков, позиционное нападение) и защиты (зон-

ная и личная защита). Правила и организация из-

бранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, 

количество участников, поведение игроков в на-

падении и защите). Правила техники безопасно-

сти при занятиях спортивными играми 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и иг-

ровых заданий, приближенных к содержанию ра-

зучиваемой игры, помощь в судействе, комплек-

тование команды, подготовка места проведения 

игры 

Самостоятельные заня-

тия 

Упражнения по совершенствованию координаци-

онных, скоростно-силовых, силовых способнос-

тей и выносливости. Игровые упражнения по со-

вершенствованию технических приемов (ловля, 

передача, броски или удары в цель, ведение, со-

четание приемов). Подвижные игры и игровые 

задания, приближенные к содержанию разучи-

ваемых спортивных игр. Правила самоконтроля 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

На освоение строе-

вых  упражнений 

Выполнение команд «Полоборота направо!», «Полобо-

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

На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений без 

предметов на месте 

и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми движениями ногой, с подскока-

ми, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 



На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений с пред-

метами 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-

3 кг) 

 

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, пал-

ками 

На освоение и   со-

вершенствование 

висов и упоров 

Мальчики: подъѐм переворотом в упор толчком двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок. 

Девочки: махом одной и толчком другой подъѐм пере-

воротом в упор на нижнюю жердь. 

На освоение опор-

ных прыжков 

Мальчики: прыжок согнув ноги   (козел   в ширину, вы-

сота100-115 см) 

Девочки: прыжок ноги врозь  (козел в ширину,          вы-

сота 105-110 см) 

На освоение акро-

батических упраж-

нений 

Мальчики: кувырок   вперед в    стойку    на лопатках; 

стойка на голове  с  согнутыми ногами 

Девочки:    кувырок назад в полушпагат 

На развитие коор-

динационных  спо-

собностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с  

предметами; то же  с различными способами ходьбы, 

бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гим-

настической стенке, брусьях, перекладине, гим-

настическом козле и коне. Акробатические упражнения. 

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глу-

бину. Эстафеты и игры с использованием гимнастиче-

ских упражнений и инвентаря 

На развитие сило-

вых способностей 

и силовой вы-

носливости  

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган-

телями, набивными мячами 

На развитие скоро-

стно-силовых спо-

собностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набив-

ного мяча 

На развитие гибко-

сти 

Общеразвивающие упражнения с повышенной ампли-

тудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко-

ленных суставов и позвоночника. Упражнения с парт-

нером, акробатические, на гимнастической стенке. Уп-

ражнения с предметами 

На знания о физи-

ческой культуре 

Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и 

гибкости; страховка и помощь во время занятий; обес-

печение техники безопасности; упражнения для разо-

гревания мышечной системы; выполнение гимнастиче-

ских упражнений 



На овладение ор-

ганизаторским 

умениями 

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; вы-

полнение обязанностей командира отделения; установ-

ка и уборка снарядов; составление с помощью учителя 

простейших комбинаций упражнений. Правила сорев-

нований 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию си-

ловых, координационных способностей и гибкости с 

предметами и без предметов, акробатические, с исполь-

зованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы 

регулирования физической нагрузки. 

Лыжная подготовка 

 На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок 

в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различ-

ных дистанциях. 

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не 

только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных 

занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога — оз-

накомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти 

занятия не имели отрицательного эффекта. 

 При прохождении программного материала рекомендуется  в каждый 

урок включать подвижные игры на лыжах 

Программный материал по лыжной подготовке 

На освоение техники 

лыжных ходов 

Одновременный одношажный ход. 

Подъѐм в гору скользящим шагом. Преодоление 

бугров и впадин при спуске с горы.  

Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 

км. Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с пресле-

дованием 

На знания о физиче-

ской культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражне-

ний и домашних заданий. Значение занятий лыж-

ным спортом для поддержания работоспособности. 

Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

Требования к одежде и обуви занимающегося лы-

жами. Техника безопасности при занятиях лыжным 

спортом. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. 

Элементы единоборств 

Начиная с 7 класса в содержание программного материала включены элемен-

ты единоборств. Этот материал, во-первых, способствует овладению учащи-

мися жизненно важными навыками единоборств, во-вторых, оказывает раз-

ностороннее воздействие на развитие координационных (ориентирование в 

пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных дейст-

вий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному 

расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и 

кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости) спо-



собностей. Занятия с использованием единоборств содействуют также воспи-

танию волевых качеств: смелости, решительности, уверенности. 

 Элементы данного раздела можно изучать в течение всего урока или 

включать отдельными частями при прохождении материала других разделов, 

прежде всего гимнастики. Занятия по овладению техническими приемами 

единоборств требуют тщательной подготовки мест занятий, соблюдения ги-

гиенических правил и техники безопасности.  

 При соответствующей подготовке учителя программный материал мо-

жет быть расширен за счет изучения приемов других видов единоборств, 

включая восточные. 

Программный материал по элементам единоборств 

На овладение 

техникой при-

емов  

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   

Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгод-

ное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овла-

дению приемами страховки  

На развитие ко-

ординационных 

способностей  

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвиж-

ные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», 

«Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п.  

На  развитие си-

ловых  спо-

собностей  и си-

ловой   вы-

носливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На знания  о фи-

зической куль-

туре  

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время 

занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами 

на организм человека и развитие его координационных и 

кондиционных способностей. Оказание первой помощи 

при травмах  

Самостоятель-

ные занятия  

Упражнения в парах, овладение приѐмами страховки, под-

вижные игры  

На  овладение 

организаторс-

кими     способ-

ностями  

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей ко-

мандира отделения, помощника судьи. Оказание помощи 

слабоуспевающим товарищам в овладении программным 

материалом  

8 класс 

Программный материал но легкой атлетике 

Основная направленность Упражнения 

На овладение техникой 

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. 

На овладение техникой 

длительного бега 

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин Бег на 

1000 м. 



На овладение 

техникой прыжка в длину 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега 

На овладение техникой 

прыжка в высоту 

11рьтжки в высоту с 3—5 тагов разбега 

На овладение техникой 

метания малого мяча в 

цель и на дальность 

Метание теннисного мяча с места на дальность от-

скока от стены, на заданное расстояние, на даль-

ность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и вер-

тикальную цель (1x1 м) с расстояния 6—8 м, с 4—5 

бросковых шагов на дальность и заданное расстоя-

ние 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за 

головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положе-

ния стоя грудью и боком в направлении броска с 

места; то же с шага; снизу вверх на заданную и 

максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) 

двумя руками после броска партнера, после броска 

вверх: с хлопками ладонями после приседания 

На развитие выносливо-

сти 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местно-

сти, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка 

На развитие скоростно- 

силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. 

п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с 

учетом возрастных и половых особенностей 

На развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускоре-

нием, с максимальной скоростью 

На развитие координаци-

онных способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением на-

правления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зо-

ны, метания различных, снарядов из различных и. 

п. в цель и на дальность (обеими руками) 

На знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на ук-

репление- здоровья и основные системы организма; 

название разучиваемых упражнений и основы пра-

вильной техники их выполнения: правила соревно-

ваний в беге, прыжках и метаниях; разминка для 

выполнения легкоатлетических упражнений; пред-

ставления о темпе, скорости и объеме легкоатлети-

ческих упражнений, направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой 



На овладение органи-

заторскими умениями 

Измерение результатов; подача, команд; демон-

страция упражнений; помощь в оценке результатов 

и проведении соревновании, в подготовке места 

проведения занятий 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, скоростных. и 

координационных способностей на основе освоен-

ных легкоатлетических упражнений. Правила са-

моконтроля и гигиены 

Спортивные игры 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в 

начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему 

воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемы 

индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом 

создают неограниченные возможности для развития прежде всего 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и 

оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, 

способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) 

и кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а 

также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно 

материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на 

развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, 

мышление, воображение и др.) воспитание нравственных и волевых качеств, 

что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых 

упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и 

командных взаимодействий партнеров и соперников. 

Игровые (соревновательно-игровые) упражнения и формы занятий 

создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с 

мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного 

подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия 

(способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со 

слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды 

игровой деятельности. 

Материал игр является прекрасным средством повышения двигательной 

активности и методом формирования потребностей, интересов и эмоций 

учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует 

самостоятельным занятиям спортивными играми. 

 

Программный материал по спортивным играм 



Баскетбол 

На овладение техникой 

передвижений, остано-

вок, поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, липом 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) 

На освоение ловли и пе-

редач мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и од-

ной рукой от плеча на месте и в движении без сопро-

тивления защитника (в парах, тройках, квадрате, кру-

ге) 

На освоение техники ве-

дения мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направ-

ления движения и скорости. 

На овладение техникой 

бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. 

На освоение индивиду-

альной техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, переда-

ча, ведение, бросок 

На закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие коор-

динационных способно-

стей 

Комбинация из освоенных элементов техники пере-

мещений и владения мячом 

На освоении тактики иг-

ры 

Тактика свободного нападения 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди» 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способ-

ностей 

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола Иг-

ры и игровые задания 2:1,3:1,3:2,3:3 

Волейбол 

На овладение техникой 

передвижений, остано-

вок, поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыг-

нуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники пере-

движений (перемещения в стойке, остановки, уско-

рения) 

На освоение техники 

приема и передач мяча 

Передача мяча сверху двумя руками па месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То 

же через сетку 



На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом иг-

роков 

(2:2, 3:2. 3:3) и на укороченных площадках 

На развитие координаци-

онных способностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию в 

технике перемещений и владения мячом, типа бега с 

изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, жонглирование, упражнения на 

быстроту и точность реакций, прыжки в заданном 

ритме.. Игровые упражнения типа 2:1,3:1,2:2, 3:2, 3:3 

На развитие выносливо-

сти 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с 

мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 

12 мин 

На развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма, из различных и. п. 

На освоение техники 

нижней прямой подачи 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3 6 м от 

сетки 

На освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, пере-

дача, удар 

На закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие коор-

динационных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных элементов техники пере-

мещений и владения мячом 

На освоение тактики иг-

ры 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение без изменения позипий иг-

роков (6:0) 

На знания о физической 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения мяча или броска. Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл игры, иг-

ровое ноле, количество участников, поведение игро-

ков в нападении и защите). Правила техники безо-

пасности при занятиях спортивными играми 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближенных к содержанию разучиваемой 

игры, помощь в судействе, комплектование команды, 

подготовка места проведения игры 



Самостоятельные заня-

тия 

Упражнения по совершенствованию координацион-

ных, скоростно-силовых, силовых способностей и 

выносливости. Игровые упражнения но совершенст-

вованию технических приемов (ловля, передача, бро-

ски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). 

Подвижные игры и игровые задания, приближенные 

к содержанию разучиваемых спортивных игр. Пра-

вила самоконтроля 

Гимнастика с элементами акробатики 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия 

делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом раз-

вития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования простран-

ственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в 

пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы 

р>-к, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения 

рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, 

последовательность и число упражнений, включенных в несложные 

комбинации. 

С учетом большой доступности, возможности индивидуальных 

тренировок гимнастические упражнения являются хорошим средством для 

организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии 

силы, гибкости и улучшении осанки. 

Программный материал но гимнастике с элементами акробатики 

На освоение строе-

вых упражнений 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением: из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в 

движении 

На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений без 

предметов  

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Со-

четание движений руками с ходьбой на месте и в движе-

нии, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с при-

седаниями, с поворотами. Простые связки.  

На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений с пред-

метами 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 

кг) Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, пал-

ками 

На освоение и со-

вершенствование 

висов и упоров 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание 

в висе; поднимание прямых ног в висе 

Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа 

На освоение 

опорных прыжков 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см) 

На освоение 

акробатических 

упражнений 

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках 



На развитие коор-

динационных спо-

собностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предме-

тами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыж-

ков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, 

на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акро-

батические упражнения. Прыжки с пружинного гимнасти-

ческого мостика в глубину. Эстафеты и игры с использо-

ванием гимнастических упражнений и инвентаря 

На развитие сило-

вых способностей 

и силовой вы-

носливости 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами 

На развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного 

мяча 

На развитие гибко-

сти 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суста-

вов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатиче-

ские, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами 

На знания о 

физической 

культуре 

Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и гиб-

кости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение 

техники безопасности; упражнения для разогревания мы-

шечной системы; выполнение гимнастических упражнений 

На овладение 

организаторским 

умениями 

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполне-

ние обязанностей командира отделения; установка и убор-

ка снарядов; составление с помошью учителя простейших 

комбинации упражнений. Правила соревнований 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию сило-

вых, координационных способностей и гибкости с предме-

тами и без предметов, акробатические, с использованием 

снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования 

физической нагрузки. 

 

Лыжная подготовка  

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное 

прохождение дистанции длиной 2—3 км. Затем с увеличением скорости 

передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется 

постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную 

нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов. 

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся 

обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения 

каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется также 

провести 1—2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на 

всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников. 



На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в 

технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на 

различных дистанциях. Успешное освоение техники передвижения на лыжах 

во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и 

от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. 

Задача педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной 

работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта. 

При прохождении программного материала рекомендуется в каждый 

урок включать подвижные игры на лыжах 

Программный материал по лыжной подготовке 

Основная направ-

ленность 

Упражнения 

На освоение тех-

ники лыжных хо-

дов 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный 

ходы. Подъѐм «полуѐлочкой». Торможение «плугом». 

Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км. 

На знания о 

физической 

культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и до-

машних заданий. Значение занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Техника безопасности при заня-

тиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожени-

ях и травмах. 

 

9 класс 

Лѐгкая атлетика 

На овладение техникой 

спринтерского бега  

низкий старт  до 30м.  

бег с ускорением от 70 до 80 м  

скоростной бег до 70 м 

На овладение техникой 

длительного бега 

Бег в равномерном темпе до 20 мин (мальчики) 

до 15 мин. (девочки) 

Бег на 2000м. (мальчики), 1500 м.(девочки) 

На овладение техникой 

прыжка        в длину  

Прыжки в длину с 11 –13 шагов разбега 

На овладение  

техникой прыжка  в вы-

соту  

Прыжки в высоту с 7—9 шагов   разбега  

 

На овладение техникой 

метания малого мяча в 

цель и на дальность 

 

Метание теннисного мяча и мяча весом 150г. с мес-

та на дальность, с 4— 5 бросковых шагов с укоро-

ченного и полного разбега на дальность, в коридор 

10 м  и  на заданное расстояние; в горизонтальную 

и вертикальную цель (1х1м) с расстояния (юноши – 

до 18м., девушки – 12 – 14м.) Бросок набивного мя-

ча (юноши – 3 кг., девушки – 2 кг.) двумя руками из 

различных и.п. с места и с двух-четырех шагов  



На развитие выносли-

вости 

Бег командами, в парах, кросс до 3 км. 

На  развитие скоростно-

силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. 

п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с 

учетом возрастных и половых особенностей 

На развитие скорост-

ных способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускоре-

нием, с максимальной скоростью 

На развитие координа-

ционных способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением на-

правления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зо-

ны, метания различных снарядов  

На знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укреп-

ление здоровья и основные системы организма; на-

звание разучиваемых упражнений и основы пра-

вильной техники их выполнения; правила соревно-

ваний в беге, прыжках и метаниях; разминка для 

выполнения легкоатлетических упражнений; пред-

ставления о темпе, скорости и объеме легкоатлети-

ческих упражнений, направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Измерение результатов;  подача команд; демонст-

рация упражнений;  помощь в оценке результатов и 

проведении соревнований, в подготовке места про-

ведения занятий 

Самостоятельные  за-

нятия 

Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоен-

ных легкоатлетических упражнений.  

 

Спортивные игры 

Баскетбол  

На овладение   техни-

кой передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставны-

ми шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мя-

чом. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, по-

ворот, ускорение) 

На освоение ловли и 

передач мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и од-

ной рукой от плеча на месте и в движении без со-

противления защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге) с пассивным сопротивлением защитника 



На освоение техники 

ведения мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением на-

правления движения и скорости. Ведение без сопро-

тивления защитника ведущей и неведущей рукой 

с пассивным сопротивлением защитника 

На овладение техни-

кой бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) с пассивным противо-

действием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 

м в прыжке. Броски одной и двумя руками в прыжке. 

На освоение индиви-

дуальной техники 

защиты 

Перехват мяча 

На закрепление тех-

ники владения мячом 

и развитие   коорди-

национных способ-

ностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, переда-

ча, ведение, бросок 

На закрепление   тех-

ники перемещений, 

владения мячом и 

развитие координа-

ционных способно-

стей 

Комбинация из освоенных элементов техники пере-

мещений и владения мячом 

На освоении тактики 

игры 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом (3:2) 

Взаимодействие трех игроков (тройка и малая вось-

мерка) 

На овладение игрой и 

комплексное раз-

витие психо-

моторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным  правилам  баскетбола 

Волейбол  

На овладение техни-

кой 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, подпрыг-

нуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники пере-

движений (перемещения в стойке, остановки, ускоре-

ния) 

На освоение техники 

приема и передач мя-

ча 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Пере-

дача мяча сверху, стоя спиной к цели. 



На овладение игрой и 

комплексное разви-

тие психомоторных 

способностей 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом иг-

роков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

 

На развитие коорди-

национных спо-

собностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию в 

технике перемещений и владения мячом, типа бега с 

изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, жонглирование, упражнения на 

быстроту и точность реакций, прыжки в заданном 

ритме; всевозможные упражнения с мячом, выпол-

няемые также в сочетании с бегом, прыжками, акро-

батическими упражнениями и др. Игровые упражне-

ния типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

На развитие вынос-

ливости 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с 

мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 

12 мин 

На развитие скорост-

ных и скоростно-

силовых спо-

собностей 

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. 

На освоение техники 

нижней прямой по-

дачи 

Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая по-

дача мяча в заданную часть площадки. 

На освоение техники 

прямого напада-

ющего удара 

Прямой нападающий удар при встречных передачах 

На закрепление тех-

ники владения мячом 

и развитие коорди-

национных способ-

ностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, переда-

ча, удар   

На закрепление тех-

ники перемещений, 

владения мячом и 

развитие координа-

ционных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных элементов техники пере-

мещений и владения мячом 

На освоение тактики 

игры 

Тактика свободного нападения 

Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 



На знания о 

физической 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика 

нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты (зонная и личная 

защита). Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, количество участ-

ников, поведение игроков в нападении и защите). 

Правила техники безопасности при занятиях спортив-

ными играми 

На овладение органи-

заторскими умения-

ми 

Организация и проведение подвижных игр  и игровых 

заданий, приближенных к содержанию разучиваемой 

игры, помощь в судействе, комплектование команды, 

подготовка места проведения игры 

Самостоятельные за-

нятия 

Упражнения по совершенствованию координацион-

ных, скоростно-силовых, силовых способностей и 

выносливости. Игровые упражнения по совершенст-

вованию технических приемов (ловля, передача, бро-

ски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). 

Подвижные игры и игровые задания, приближенные к 

содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила 

самоконтроля 

Гимнастика с элементами акробатики 

На освоение строе-

вых  упражнений 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в ше-

ренге; перестроение из колонны по одному в колонны 

по два, по четыре в движении 

На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений без 

предметов на месте 

и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми движениями ногой, с подскока-

ми, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

На освоение обще-

развивающих уп-

ражнений с пред-

метами 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-

5 кг), тренажерами, эспандерами 

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, пал-

ками, тренажерами 

На освоение и   со-

вершенствование 

висов и упоров 

Мальчики:  подъѐм  переворотом в упор махом и силой; 

подъем махом вперед в  сед  ноги  врозь. 

Девочки: вис  прогнувшись на нижней жерди с опорой 

ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь. 

На освоение опор-

ных прыжков 

Мальчики: прыжок согнув ноги   (козел   в длину,  вы-

сота 115 см) 

Девочки:  прыжок  боком (конь в ширину,    высота  110 

см) 

На освоение акро-

батических упраж-

Мальчики: из упора присев стойка на голове и руках; 

длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. 



нений Девочки:  равновесие на одной; выпад вперед; кувырок 

вперед 

На развитие коор-

динационных  спо-

собностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с  

предметами; то же  с различными способами ходьбы, 

бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гим-

настической стенке, брусьях, перекладине, гим-

настическом козле и коне. Акробатические упражнения. 

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глу-

бину. Эстафеты и игры с использованием гимнастиче-

ских упражнений и инвентаря 

На развитие сило-

вых способностей 

и силовой вы-

носливости  

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган-

телями, набивными мячами. 

Лазание по канату. 

На развитие скоро-

стно-силовых спо-

собностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набив-

ного мяча 

На развитие гибко-

сти 

Общеразвивающие упражнения с повышенной ампли-

тудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко-

ленных суставов и позвоночника. Упражнения с парт 

нером, акробатические, на гимнастической стенке. Уп-

ражнения с предметами 

На знания о физи-

ческой культуре 

Значение гимнастических упражнений для развития ко-

ординационных способностей; страховка и помощь во 

время занятий; обеспечение техники безопасности; уп-

ражнения для самостоятельной тренировки. История 

возникновения и забвения античных Олимпийских игр, 

возрождение Олимпийских игр современности, столе-

тие Олимпийских стартов. Олимпийские принципы. 

Традиции, правила, символика. Олимпийское движение 

подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он 

нужен человеку.  

На овладение ор-

ганизаторским 

умениями 

Самостоятельное составление простейших комбинаций 

упражнений, направленных на развитие координацион-

ных и кондиционных способностей. Дозировка упраж-

нений. 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию си-

ловых, координационных способностей и гибкости с 

предметами и без предметов, акробатические, с исполь-

зованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы 

регулирования физической нагрузки. 

 

 



Лыжная подготовка 

Основная направ-

ленность 

9 класс 

На освоение техники 

лыжных ходов 

Попеременный четырехшажный ход. Переход с по-

переменных ходов на одновременный. Преодоление 

контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Гор-

нолыжная эстафета с преодолением препятствий и 

др.  

На знания о физиче-

ской культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений 

и домашних заданий. Значение занятий лыжным 

спортом для поддержания работоспособности. Виды 

лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требо-

вания к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спор-

том. Оказание помощи при обморожениях и трав-

мах. 

Единоборства 

На овладение 

техникой при-

емов  

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   

Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгод-

ное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овла-

дению приемами страховки  

На развитие ко-

ординационных 

способностей  

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвиж-

ные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», 

«Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п.  

На  развитие си-

ловых  спо-

собностей  и си-

ловой   вы-

носливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На знания  о фи-

зической куль-

туре  

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время 

занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами 

на организм человека и развитие его координационных и 

кондиционных способностей. Оказание первой помощи 

при травмах  

Самостоятель-

ные занятия  

Упражнения в парах, овладение приѐмами страховки, под-

вижные игры  

На  овладение 

организаторс-

кими     способ-

ностями  

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей ко-

мандира отделения, помощника судьи. Оказание помощи 

слабоуспевающим товарищам в овладении программным 

материалом  

 

 

 

 



ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ 
НОРМАТИВЫ  

 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 60 м с высокого старта с опорой на 

руку, с  

9,2  10,2  

Силовые  Лазанье   по   канату   на расстояние 6 

м, с  

12  —  

Прыжок в длину с места, см  180  165  

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине, руки за головой, кол-во 

раз  

—  18  

К выносли-  

вости  

Кроссовый бег 2 км  8 мин 50 с  10 мин 20 с  

Передвижение на лыжах 2 км  16мин 30 с  21мин 00 с  

К координа-  

ции  

 

Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с  

10,0  14,0  

Бросок   малого мяча в стандартную 

мишень, м  

12,0  10,0  

Тестирование уровня физической подготовленности учащихся  

 мальчики девочки 

Выше 

среднего 

Средний  Ниже 

среднего 

Выше 

среднего 

Средний  Ниже 

среднего 

Бег 60м. (сек) 8.2 – 8.9 9.0 -10.0 10.1-10.6 9.2 – 9.8 9.9 –10.4 10.5-11.6 

Бег 1000м. (мин.; 

сек.) 

1.24 – 

1.27 

1.28 – 

1.34 

1.35 – 

1.38 

   

Бег 500м. (мин.; сек.)    0.53-0.57 0.58-1.07 1.08-1.15 

Челночный бег 

3х10м. (сек.) 

7.7 8.0 – 8.4 8.6 8.5 8.8 – 9.3 9.7 

Шестиминутный бег 

(м.) 

1500 1250 - 

1350 

1100 1300 1050 - 

1200 

900 

Прыжок в длину с 

места (см.) 

209 - 225 190 - 208 163 - 189 176 - 204 156 - 175 128 – 155 

Броски набивного 

мяча 1кг. из поло-

жения сидя (см.) 

537 - 638 468 - 536 366 - 467 465 - 610 367 - 464 222 – 366 

Наклон туловища 

вперед из положения 

сидя (см.) 

12 8 - 10 4 20 12 - 14 7 

Подтягивание  

(высокая перекладина 

– мальчики) 

(низкая перекладина 

– девочки) 

(раз) 

13 - 17 8 - 12 4 - 7 15 - 20 10 - 14 6 - 9 

 

. 



Список зачетов и тестов 

1. Зачет – бег 60 м 

2. Зачет - прыжок в длину способом «согнув ноги» 

3. Зачет — метание малого мяча 

4. Зачет — бег на 1500м, 2000 м 

5. Зачет — прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» 

6. Тестирование — подтягивание в висе.  

7. Тестирование — сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

8. Зачет — бросок одной и двумя руками в прыжке  

9. Зачет — взаимодействие двух игроков 

10. Зачет — передачи мяча над собой во встречных колоннах 

11. Зачет — нижняя прямая подача 

12. Зачет - верхняя передача мяча  в парах через сетку 

13. Зачет — прямой нападающий удар после подбрасывания партнером 

14. Зачет — прыжок в высоту с разбега способом» перешагивание» 

15. Зачет — бег 60 м  

16. Зачет — метание малого мяча 

17. Зачет — бег 1500м, 2000м 

18. Зачет — прыжок в длину способом «согнув ноги» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПЕРЕЧЕНЬ  УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ 

Основная литература:  

Учебник «Физическая культура 5-7 классы», под ред. М.Я. Виленского, 

издательство «Просвещение». 
Дополнительная литература: 

1. Андреев С.Н. Футбол – Твоя игры: Кн. для учащихся сред. и ст. клас-

сов. – М.: Просвещение, 1988. – 114 с.: ил. 

2. В.Г. Голиков. Практикум для начинающего тренера по футболу. – Бел-

город: Крестьянское дело. 2002. – 168 с., ил. – 3  шт. 

3. Волейбол: Примерная программа для системы дополнительного обра-

зования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских спортивных школ, олимпийского резерва (эта-

пы:спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-

тренеровочный).-М.: Советский спорт,2003.-112с.- 2 шт.  

4. Ж.-Л. Чесно, Ж.Дюрэ. Футбол. Обучение базовой технике: пер. с 

франц. – М.: СпортАкадем-Пресс, 2002. – 170 с. 

5. Клещев Ю.И. Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям: Учеб-

ное пособие.  

6. Коробейник А.В. Футбол. Самоучитель игры. Пособие для начинающе-

го мастера. Ростов-на-Дону: «Феникс», 2000. – 320 с. 

7. Коробейник А.В., Мрыхин Р.П. В мире футбола. Справочник болель-

щика. Серия «Мастер игры». Ростов на Дону: «Феникс», 2000. – 448 с. 

8. Монаков Г.В. Подготовка футболистов. – Псков, 2003. – 256 с.: ил. 

9. Плон Б.И. Новая школа в футбольной тренировке. – М.: Терра-Спорт, 

2002. – 240 с.: ил. 

 

Интернет-ресурсы:  

http://www.beluno.ru: 

Департамент образования, культуры и молодѐжной политики Белгородской 

области 

http://ipkps.bsu.edu.ru/: Белгородский региональный институт ПКППС 

http://www.apkro.ru: Академия повышения квалификации работников образо-

вания 

http://www.school.edu.ru: Федеральный российский общеобразовательный 

портал 

http://www.edu.ru: Федеральный портал «Российское образование» 

http://www.km.ru: Мультипортал компании «Кирилл и Мефодий» 

http://www.uroki.ru: Образовательный портал «Учеба» 

http://www.courier.com.ru: Электронный журнал «Курьер образования» 

http://www.vestnik.edu.ru: Электронный журнал «Вестник образования» 

http://www.td-shkolnik.com: Торговый дом «Школьник» 

http://www.vgf.ru: сайт издательского центра «Вентана –Граф» 

http://www.drofa.ru: Издательский дом «Дрофа» 

http://www.profkniga.ru: Издательский дом «Профкнига» 

http://www.1september.ru: Издательский дом «1 сентября» 



http://www.eidos.ru: Центр дистанционного обучения «Эйдос» 

http://www.sovsportizdat.ru/: Издательский дом «Советский спорт» 

http://www.armpress.info: Издательский дом «Армпресс» 

ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ 
№п/п Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения 

1.  Стенка гимнастическая 

2.  Бревно гимнастическое напольное 

3.  Бревно гимнастическое высокое 

4.  Козел гимнастический 

5.  Конь гимнастический 

6.  Перекладина гимнастическая 

7.  Брусья гимнастические, разновысокие  

8.  Брусья гимнастические, параллельные  

9.  Кольца гимнастические, с механизмом крепления 

10.  Канат для лазания, с механизмом крепления 

11.  Мост гимнастический подкидной 

12.  Скамейка гимнастическая жесткая 

13.  Скамейка гимнастическая мягкая 

14.  Комплект навесного оборудования  

15.  Стойка для штанги 

16.  Штанги тренировочные 

17.  Гантели наборные 

18.  Коврик гимнастический 

19.  Станок хореографический  

20.  Акробатическая дорожка 

21.  Покрытие для борцовского ковра 

22.  Маты борцовские 

23.  Маты гимнастические 

24.  Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг) 

25.  Мяч малый (теннисный) 

26.  Скакалка гимнастическая 

27.  Мяч малый (мягкий) 

28.  Палка гимнастическая 

29.  Обруч гимнастический 

30.  Коврики массажные 

31.  Секундомер настенный с защитной сеткой 

32.  Сетка для переноса малых мячей 

33.  Планка для прыжков в высоту 

34.  Стойки для прыжков в высоту 

35.  Барьеры л/а тренировочные 

36.  Флажки разметочные на опоре 

37.  Дорожка разметочная для прыжков в длину с места 

38.  Рулетка измерительная (10м; 50м) 

39.  Номера нагрудные 

40.  Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

41.  Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 

42.  Мячи баскетбольные 

43.  Сетка для переноса и хранения мячей 

44.  Жилетки игровые с номерами 

45.  Стойки волейбольные универсальные 



46.  Сетка волейбольная 

47.  Мячи волейбольные 

48.  Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей 

49.  Табло перекидное 

50.  Ворота для мини-футбола 

51.  Мячи футбольные 

52.  Компрессор для накачивания мячей 

53.  Палатки туристские (двух местные) 

54.  Рюкзаки туристские 

55.  Комплект туристский бивуачный 

56.  Комплект динамометров ручных 

57.  Динамометр становой  

58.  Ступенька универсальная (для степ-теста) 

59.  Средства до врачебной помощи 

60.  Аптечка медицинская 

61.  Дополнительный инвентарь 

62.  Доска аудиторная с магнитной поверхностью 

63.  Спортивный зал игровой 

64.  Спортивный зал гимнастический 

65.  Зоны рекреации 

66.  Кабинет учителя 

67.  Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  

68.  Легкоатлетическая дорожка 

69.  Сектор для прыжков в длину 

70.  Сектор для прыжков в высоту 

71.  Игровое поле для футбола (мини-футбола) 

72.  Площадка игровая баскетбольная 

73.  Площадка игровая волейбольная 

74.  Гимнастический городок 

75.  Полоса препятствий 

76.  Лыжная трасса 

77.  Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на спортив-

ном стадионе 

 


