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Программа разработана на основе: 

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

Российской Федерации» 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт основного 

общего образования, утвержденный приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897; 

 

3. Примерной программы учебного предмета «Физическая культура» для 

образовательных организаций реализующих программы начального, 

основного и среднего общего образования.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«Физическая культура» - ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества 

личности, которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения 

учебной программы по предмету «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального 

народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере 

истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции 

личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских 

подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых 

в культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности 

и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, 

обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. 

другие)  и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиск средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 



взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных 

объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно 

делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать 

выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых 

систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 

речью, монологической контекстной речью. 

Содержание учебного курса. 



Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 



Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение 

и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения 

ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы 

занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне. 

  Легкая атлетика. Беговые упражнения. 



Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка. Равномерный бег без учета времени, бег в чередовании 

ходьбы и бега, бег с преодолением препятствий, бег по травянистому и 

каменному грунту. 

Спортивные игры. Баскетбол.  Разучивание стоек и передвижение, изучение 

ловли и передаче мяча, ведение мяча, штрафные броски в кольцо, броски со 

средней и дальней дистанциях. Изучение техники и тактики игры. Ознакомление 

с историей развития игры. Игра по правилам. 

Волейбол. Стойки и перемещения. Изучение приему и передаче мяча двумя 

руками снизу, сверху. Изучение прямой нижней подаче. Ознакомление с историей 

развития игры. Изучение техники и тактики игры. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация 

движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Кроссовая подготовка. Развитие выносливости, силы, координации 

движений, быстроты. 

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

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5—7 классы 2 ч в неделю, всего 204 ч 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Раздел 1. Основы знаний 

История физической куль-

туры. 

Олимпийские игры древ-

Страницы истории Зарождение Олимпийских 

игр древности. Исторические сведения о раз-

витии древних Олимпийских игр (виды 

Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры 



ности. Возрождение Олим-

пийских игр и олимпийского 

движения. 

История зарождения олим-

пийского движения в Рос-

сии. Олимпийское движение 

в России (СССР). 

Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов 

на Олимпийских играх. 

состязаний, правила их проведения, известные 

участники и победители). 

Роль Пьера де Кубертена в становлении и 

развитии Олимпийских игр современности. 

Цель и задачи современного олимпийского 

движения. Физические упражнения и игры в Ки-

евской Руси, Московском государстве, на  

 

древности как явление культуры, 

раскрывают содержание и правила 

соревнований. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении 

олимпийского движения. 

 

Физическая культура 

человека 

Индивидуальные 

комплексы адаптивной 

(лечебной) и 

корригирующей физической 

культуры. 

Проведение 

самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и 

телосложения 

 

Познай себя  

Росто-весовые показатели. 

Правильная и неправильная осанка. 

Упражнения для сохранения и поддержания 

правильной осанки с предметом на голове. 

Упражнения для укрепления мышц стопы. 

Зрение. Гимнастика для глаз. Психологические 

особенности возрастного развития. Физическое 

самовоспитание. Влияние физических 

упражнений на основные системы организма 

 

Регулярно контролируя длину своего 

тела, определяют темпы своего роста. 

Регулярно измеряют массу своего тела 

с помощью напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и плечевой 

пояс с помощью специальных 

упражнений. Соблюдают элементарные 

правила, снижающие риск появления 

болезни глаз. Раскрывают значение 

нервной системы в управлении 

движениями и в регуляции основными 

системами организма. 

 

Режим дня и его основное 

содержание. 

Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Слагаемые здорового образа жизни. Режим дня. 

Утренняя гимнастика. Основные правила для 

проведения самостоятельных занятий. 

Адаптивная физическая культура. Подбор  

спортивного  инвентаря для занятий 

физическими упражнениями в домашних 

условиях. 

Личная гигиена. Банные процедуры. 

Рациональное питание. Режим труда и отдыха. 

Вредные привычки. Допинг 

Раскрывают понятие здорового образа 

жизни, выделяют его основные 

компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем человека. 

Выполняют  комплексы  упражнений  

утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родителей 

место для самостоятельных занятий 

физкультурой в домашних условиях и 

приобретают спортивный инвентарь.  

Оценка эффективности за-

нятий физической культу-

рой. 

Самонаблюдение и само-

контроль 

Самоконтроль 

Субъективные и объективные показатели 

самочувствия. 

Измерение резервов организма и состояния 

здоровья с помощью функциональных проб 

Выполняют тесты на приседания и 

пробу с задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и после 

занятий физическими упражнениями. 

Заполняют дневник самоконтроля 



Первая помощь и самопо-

мощь во время занятий фи-

зической культурой и спор-

том 

Первая помощь при травмах Соблюдение    

правил   безопасности, страховки и разминки. 

Причины   возникновения   травм   и 

повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом. Характеристика   типовых   

травм,   простейшие приёмы и правила оказания 

самопомощи  и   первой  помощи   при травмах 

В парах с одноклассниками 

тренируются в наложении повязок и 

жгутов, переноске пострадавших 

 

 

 

                   

                         Раздел 2. Двигательные умения и навык 

 

Лёгкая атлетика 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Овладение техникой спринтерского бега 

5класс 
История лёгкой атлетики. 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. 

6класс 
Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением 

от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на 

результат 60 м. 

 

Изучают историю лёгкой атлетики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 

 

Овладение   техникой   длительного бега 

5класс 
Бег в равномерном темпе от   10 до 

12 мин. 

Бег на 1000 м. 

6-7класс 
Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 

м 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

 

Прыжковые упражнения Овладение техникой прыжка в длину 

5класс 
Прыжки в длину с места. 

6-7класс 
Прыжки в длину с места. 

 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения 



,для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Метание малого мяча Овладение техникой метания малого мяча в 

цель и на дальность  

5 класс 

Метание теннисного мяча с места на дальность 

отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную 

и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния 6—8 

м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и 

заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 

кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вперёд-вверх, из положения 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 ру-

ками после броска партнёра, после броска вверх: 

с хлопками ладонями, после поворота на 90°, 

после приседания. 

6-7класс 
Метание теннисного мяча с места на дальность 

отскока' от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную 

и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 8—10 

м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и 

заданное расстояние. 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения 

для развития соответствующих 

физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

 

Развитие выносливости 5—7классы 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. 

 

Применяют разученные упражнения 

для развития выносливости 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

5—7 классы 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных 

исходных положений, толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг с учётом возраст-

ных и половых особенностей 

Применяют разученные упражнения 

для развития скоростно-силовых 

способностей 

Развитие скоростных спо-

собностей 

5—7 классы 
Эстафеты, старты из различных исходных 

положений, бег с ускорением, с максимальной 

Применяют разученные упражнения 

для развития скоростных способностей 



скоростью 

 

Знания о физической 

культуре 

5—7 классы 
Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых упражнений 

и основы правильной техники их 

выполнения;правила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях; разминка для вы-пол 

нения легкоатлетических упражнений; 

представления о темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, направленных 

на развитие выносливости, быстроты, силы, 

координационных способностей. Правила 

техники безопасности при занятиях лёгкой 

атлетикой 

 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных сис-

тем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации само-

стоятельных тренировок. Раскрывают 

понятиетехники выполнения 

легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований 

 

Проведение самостоя-

тельных занятий приклад-

ной физической подготовкой 

5—7 классы 

Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скорост-но-силовых, скоростных 

и координационных способностей на основе 

освоенных легкоатлетических упражнений. 

Правила самоконтроля и гигиены 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных 

систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила соревнований 

Овладение    организатор-

скими умениями 

5—7 классы 
Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке 

результатов и проведении соревнований, в 

подготовке места проведения занятий 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих 

занятий. 

Выполняют контрольные упражнения 

и контрольные тесты по лёгкой 

атлетике. 

Составляют совместно с учителем 

простейшие комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Измеряют результаты, 

помогают их оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают помощь в 



подготовке мест проведения занятий. 

Соблюдают правила соревнований 

 

 

 

 

Гимнастика 

Краткая      

характеристика вида 

спорта 

Требования к 

технике безопасности 

История гимнастики. 

Основная   гимнастика.   

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная 

акробатика. 

Правила техники 

безопасности и страховки во 

время занятий физическими 

упражнениями. Техника вы-

полнения физических 

упражнений 

Изучают  историю   

гимнастики   и   

запоминают имена 

выдающихся 

отечественных 

спортсменов. Различают  

предназначение   каждого  

из  видов гимнастики. 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время 

занятий физическими 

упражнениями 

Организующие 

команды и приёмы 

Освоение строевых 

упражнений 

5класс 
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. 

6класс 
Строевой шаг, размыкание и 

смыкание на месте. 

7класс 
Выполнение команд «Пол-

оборота направо!», «Пол-

оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!» 

 

Различают строевые 

команды, чётко 

выполняют строевые 

приёмы 

 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (без 

предметов) 

Освоение общеразвивающих 

упражнений без предметов 

на месте и в движении 5—7 

классы 
Сочетание различных 

Описывают технику 

общеразвивающих 

упражнений. Составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений 



положений рук, ног, 

туловища. 

Сочетание движений руками 

с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми 

движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, 

с поворотами. Простые 

связки. 

Общеразвивающие 

упражнения в парах 

 

Акробатические   

упражнения и 

комбинации 

Освоение акробатических 

упражнений 

5 класс 
Кувырок вперёд и назад; 

стойка на лопатках. 

6-7класс 

Два кувырка вперёд слитно; 

«мост» из положения стоя с 

помощью. 

 

Описывают технику 

акробатических 

упражнений. Составляют 

акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

 

 

Развитие силовых 

способностей и 

силовой выносли-

вости 

5—7 классы 

Лазанье по канату, шесту, 

гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в 

висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами 

 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости 

 

 

Развитие   скоростно-

силовых 

способностей 

5—7 классы 
Ррыжки со скакалкой, броски 

набивного мяча 

 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости 

 

5—7 классы 

Общеразвивающие 

упражнения с повышенной 

амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов и 

позвоночника. Упражнения с 

партнёром, акробатические, 

на гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости 



Знания о физической 

культуре 

5—7 классы 
Значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития 

силовых способностей и 

гибкости; страховка и 

помощь во время занятий; 

обеспечение техники 

безопасности; упражнения 

для разогревания; основы 

выполнения гимнастических 

упражнений 

 

Раскрывают значение 

гимнастических упражне-

ний для сохранения 

правильной осанки, 

развития физических 

способностей. Оказывают 

страховку и помощь во 

время занятий, 

соблюдают технику 

безопасности. 

Применяют упражнения 

для организации само-

стоятельных тренировок 

Баскетбол 

 

Краткая      

характеристика вида 

спорта  

Требования к 

технике безопасности 

История баскетбола. 

Основные правила игры в 

баскетбол. Основные приёмы 

игры. Правила техники 

безопасности 

Изучают историю 

баскетбола и запоминают 

имена выдающихся 

отечественных 

спортсменов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приёмами игры в 

баскетбол 

 

Овладение техникой 

передвижений,  

остановок,  по-

воротов и стоек 

5 — 7 классы 

Стойки игрока. Перемещения 

в стойке приставными 

шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Остановка 

двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенньгх 

элементов техники   

передвижений   

(перемещения   в стоике, 

остановка, поворот, 

ускорение).  

 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 



Освоение техники 

ведения мяча 

5—7 классы 
Ведение мяча внизкой, 

средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, 

с изменением направления 

движения и скорости; 

ведение без сопротивления 

защитника ведущей и 

неведущей рукой.  

 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки.  

Овладение техникой 

бросков мяча 

5—7 классы 

Броски одной и двумя руками 

с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до 

корзины — 3,60 м.  

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки.  

 

Освоение   

индивидуальной 

техники защиты 

5—7 классы 
Вырывание и выбивание 

мяча.  

 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки.  

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5—6  классы 
Комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 7 класс 

Дальнейшее обучение 

технике движений 

 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5—7 классы 

Комбинация из освоенных 

элементов техники 

перемещений и владения мя-

чом.  

 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 



Освоение тактики 

игры 

5—7 классы 
Тактика свободного 

нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без из-

менения позиций игроков. 

Нападение быстрым 

прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди».  

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых 

действий, соблюдают 

правила безопасности.  

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие  

психомоторных 

способностей 

 

5 — 7 классы 

Игра по упрощённым 

правилам мини-баскетбола. 

Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. 7 класс Игра по 

правилам мини-баскетбола. 

Дальнейшее обучение 

технике движений 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют 

правила игры, 

уважительно относятся к 

сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют 

игру в баскетбол как 

средство активного 

отдыха 

 

 

Волейбол 

Краткая      

характеристика вида 

спорта. 

Требования к 

технике без-

опасности 

История волейбола. Основные 

правила игры в волейбол. 

Основные приёмы игры в 

волейбол. Правила техники 

безопасности 

Изучают историю 

волейбола и запоминают 

имена выдающихся 

отечественных 

волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приёмами игры в волей-

бол 

Овладение техникой 

передвижений,  

остановок,  по-

воротов и стоек 

5—7 классы 

Стойки игрока. Перемещения 

в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперёд. Ходьба, бег и 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 



выполнение заданий (сесть на 

пол, встать, подпрыгнуть и 

др.). Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения 

в стойке, остановки, 

ускорения) 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

приёма и передач 

мяча 

5 — 7 классы 

Передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То 

же через сетку 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

5 класс 
Игра по упрощённым 

правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с 

ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 

укороченных площадках. 6—

7 классы 

Процесс совершенствования 

психомоторных 

способностей. Дальнейшее 

обучение технике движений и 

продолжение развития пси-

хомоторных способностей 

 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться 

к сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют 

игру в волейбол как 

средство активного 

отдыха 



Развитие 

координационных 

способностей (ориен-

тирование в 

пространстве, 

быстрота реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, простран-

ственных и 

временных па-

раметров движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму) 

5—7 классы 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещений и владения 

мячом типа бег с изменением 

направления, скорости, 

челночный бег с ведением и 

без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными 

мячами, жонглирование. 

 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных 

координационных 

способностей 

Развитие 

выносливости 

5—7 классы 

Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры 

с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 

мин 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, 

используют игровые 

действия для развития 

выносливости 

Развитие 

скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей ~ 

 

 

5—7 классы 
Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из 

различных исходных 

положений. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой 

стойке с максимальной 

частотой в течение 7—10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с 

мячом и без мяча.  

 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, 

используют игровые 

действия для развития 

скоростных и скоростно-

силовых способностей 

Освоение техники 

нижней прямой 

подачи 

5 класс 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3—6 м от сетки 

6—7 классы 

То же через сетку 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 



техники игровых при-

ёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Освоение техники 

прямого 

нападающего удара 

5—7 классы 
Прямой   нападающий   удар   

после подбрасывания мяча 

партнёром 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых при-

ёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

5—6 классы 
Комбинации из освоенных 

элементов: приём, передача, 

удар 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

 

Закрепление 

техники пере-

мещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

5 класс 
Комбинации из освоенных 

элементов техники 

перемещений и владения мя-

чом. 

6 классы 
Дальнейшее закрепление 

техники и продолжение 

развития координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

 

Освоение тактики 

игры 

5 класс 
Тактика свободного 

нападения. Позиционное 

нападение без изменения по-

зиций игроков (6:0). 6-7 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых 

действий, соблюдают 



классы 
Закрепление тактики 

свободного нападения. 

Позиционное нападение с 

изменением позиций 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых 

действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих 

в процессе игровой 

деятельности 

Знания о спортивной 

игре 

5—7 классы 
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 участников, 

поведение игроков в 

нападении и защите).  

Овладевают 

терминологией, 

относящейся к из-

бранной спортивной 

игре. Характеризуют 

технику и тактику 

выполнения 

соответствующих игро-

вых двигательных 

действий. 

Руководствуются 

правилами техники 

безопасности. 

Объясняют правила и 

основы организации 

игры 

Самостоятельные 

занятия прикладной 

физической 

подготовкой 

5—7 классы 
Упражнения по 

совершенствованию 

координационных, скоростно-

сило-вых, силовых 

способностей и вынос-

ливости. Игровые упражнения 

по совершенствованию 

технических приёмов (ловля, 

передача, броски или удары в 

цель, ведение, сочетание при-

ёмов). Подвижные игры и 

игровые задания, 

приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля 

Используют разученные 

упражнения, подвижные 

игры и игровые задания 

в самостоятельных за-

нятиях при решении 

задач физической, техни-

ческой, тактической и 

спортивной подготовки. 

Осуществляют 

самоконтроль за 

физической нагрузкой во 

время этих занятий 

 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

5—7 классы 

Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к 

содержанию разучиваемой 

Организуют со 

сверстниками 

совместные занятия по 

подвижным играм и 

игровым упражнениям, 



игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, 

подготовка места проведения 

игры 

приближённым к 

содержанию 

разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в 

судействе, комп-

лектовании команды, 

подготовке мест 

проведения игры 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

8 класс 2 ч в неделю, всего 68 ч, 9 класс 3 ч в неделю, всего 102 ч. 

Содержание курса Тематическое 

планирование 

Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Что вам надо знать 

Физическое развитие 

человека 

Влияние возрастных 

особенностей организма на 

физическое развитие и 

физическую 

подготовленность 8—9 

классы 
Характеристика возрастных и 

половых особенностей 

организма и их связь с 

показателями физического 

развития 

Используют знания о 

своих возрастно-половых 

и индивидуальных 

особенностях, своего 

физического развития 

при осуществлении 

физкультурно-

оздоровительной и 

спортивно-оздоровитель-

ной деятельности 

Роль опорно-двигательного 

аппарата в выполнении 

физических упражнений 8—9 

классы 
Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, 

их роль в осуществлении 

двигательных актов. 

Правильная осанка как один 

из основных показателей 

физического развития 

человека. Основные средства 

формирования и 

профилактики нарушений 

осанки и коррекции 

телосложения 

Руководствуются 

правилами профилактики 

нарушений осанки, 

подбирают и выполняют 

упражнения по 

профилактике её 

нарушения и коррекции 

Значение нервной системы в 

управлении движениями и 

 Раскрывают значение 

нервной системы в 



регуляции систем организма управлении движениями 

и в регуляции основных 

систем организма 

 8—9 классы 
Значение нервной системы в 

управлении движениями и 

регуляции систем дыхани 

 

 Психические процессы в 

обучении двигательным 

действиям 8—9 классы 

Психологические 

предпосылки овладения 

движениями. Участие в 

двигательной деятельности 

психических процессов 

(внимание, восприятие, 

мышление, воображение, 

память) 

 

 

Готовятся осмысленно 

относиться к изучаемым 

двигательным действиям 

Самонаблюдение и 

самоконтроль 

Самоконтроль при занятиях 

физическими упражнениями 

8—9 классы 
Регулярное наблюдение 

физкультурником за 

состоянием своего здоровья, 

физического развития и 

самочувствия при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Учёт данных 

самоконтроля в дневнике 

самоконтроля 

Осуществляют 

самоконтроль за 

физической нагрузкой во 

время занятий. 

Начинают вести дневник 

самоконтроля учащегося, 

куда заносят показатели 

своей физической 

подготовленности 

 

 

 

Оценка 

эффективности за-

нятий физкультурно-

оздоровительной 

деятельностью 

 

Оценка техники 

движений, способы 

выявления и уст-

ранения ошибок в 

технике выполнения 

упражнений 

(технических 

ошибок) 

Основы  обучения  и  

самообучения двигательным 

действиям 8—9 классы 

Педагогические, 

физиологические и 

психологические основы 

обучения технике 

двигательных действий. 

Двигательные умения и 

навыки как основные 

способы освоения новых дви-

гательных действий 

(движений). Техника 

движений и её основные по-

казатели. Профилактика 

Раскрывают основы 

обучения технике 

двигательных действий и 

используют правила её 

освоения в 

самостоятельных 

занятиях.  

Обосновывают уровень 

освоенности новых 

двигательных действий и 

руководствуются 

правилами профилактики 

появления и устранения 

ошибок 



появления ошибок и способы 

их устранения 

 

Личная гигиена в 

процессе занятий 

физическими уп-

ражнениями 

8—9 классы 
Общие гигиенические 

правила, режим дня, утренняя 

зарядка и её влияние на 

работоспособность человека. 

Физкультминутки 

(физкульт.паузы), их 

значение для профилактики 

утомления в условиях 

учебной и трудовой 

деятельности. Закаливание 

организма, правила 

безопасности и 

гигиенические требования во 

время закаливающих 

процедур. 

Восстановительный массаж, 

его роль в укреплении 

здоровья человека. Техника и 

правила выполнения 

простейших приёмов 

массажа. Банные процедуры 

и их задачи, связь с укреп-

лением здоровья. Правила 

поведения в бане и 

гигиенические требования к 

банным процедурам 

Продолжают усваивать 

основные гигиенические 

правила. 

Определяют назначение 

физкультурно-оздорови-

тельных занятий, их роль 

и значение в режиме дня. 

Используют правила 

подбора и составления 

комплекса физических 

упражнений для 

физкультурно-

оздоровительных 

занятий. Определяют 

дозировку 

температурных режимов 

для закаливающих 

процедур, 

руководствуются 

правилами безопасности 

при их проведении. 

Характеризуют основные 

приёмы массажа, про-

водят самостоятельные 

сеансы. Характеризуют 

оздоровительное 

значение бани, 

руководствуются 

правилами проведения 

банных процедур 

 

Предупреждение 

травматизма и 

оказание первой 

помощи при травмах 

и ушибах 

8—9 классы 
Причины возникновения 

травм и повреждений при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Характеристика типовых 

травм, простейшие приёмы и 

правила оказания первой 

помощи при травмах 

 

Раскрывают причины 

возникновения травм и 

повреждений при 

занятиях физической 

культурой и спортом, 

характеризуют типовые 

травмы и используют 

простейшие приёмы и 

правила оказания первой 

помощи при травмах 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 



 

Баскетбол 
 

Содержание курса Тематическое 

планирование 

Характеристика видов 

деятельности учащихся 

 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых при-

ёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Освоение ловли и 

передач мяча 

8—9 классы 

Дальнейшее закрепление 

техники ловли и передач мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приё-

мов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Освоение техники 

ведения мяча 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление 

техники ведения мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 



совместного освоения 

техники игровых при-

ёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

бросков мяча 

8—9 классы 
Дальнейшее   закрепление   

техники 

бросков мяча. 

Броски  одной  и двумя 

руками в 

прыжке 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых при-

ёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Освоение 

индивидуальной 

техники защиты 

8   класс 
Дальнейшее закрепление 

техники вырывания и 

выбивания мяча, перехвата. 

9   класс 
Совершенствование техники 

вырывания и выбивания 

мяча, перехвата 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8  класс 

Дальнейшее закрепление 

техники владения мячом и 

развитие координационных 

способностей. 

9   класс Совершенствование 

техники 

Моделируют технику ' 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

 

Закрепление техники 

перемещений, 

8  класс 
Дальнейшее закрепление 

Моделируют технику 

освоенных игровых 



владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

9  класс Совершенствование 

техники 

 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Освоение тактики 

игры 

8—9 классы 
Дальнейшее   закрепление   

тактики игры. 

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 двух (трёх) 

игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через 

«заслон», восьмёрка) 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых 

действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых 

действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих 

в процессе игровой 

деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

8—9 классы 
Игра по упрощённым 

правилам баскетбола. 

Совершенствование   

психомоторных способностей 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют 

правила игры, 

уважительно относятся к 

сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, 

используют игровые 

действия баскетбола для 

комплексного развития 

физических 

способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют 

игру в баскетбол как 

средство активного 

отдыха 



 

Волейбол 

 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

8—9 классы 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Освоение техники 

приёма и передач 

мяч 

8   класс 
Передача мяча над собой, во 

встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком 

через сетку. 

9   класс 
Передача мяча у сетки и в 

прыжке через сетку. Передача 

мяча сверху, стоя спиной к 

цели 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники
4
 игровых 

приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

8   класс 

Игра по упрощённым 

правилам волейбола. 

Совершенствование   

психомоторных способностей 

и навыков игры 

9  класс 

Совершенствование   

психомоторных способностей 

и навыков игры 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться 

к сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 



деятельности, 

используют игровые 

действия волейбола для 

комплексного развития 

физических 

способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют 

игру в волейбол как 

средство активного 

отдыха 

Развитие 

координационных 

способностей* 

(ориентирование в 

пространстве, 

быстрота реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, простран-

ственных и 

временных па-

раметров движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму) 

 

8   класс 
Давнейшее обучение технике 

движений. 

9    класс 
Совершенствование   

координационных 

способностей 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных 

координационных 

способностей 

Развитие 

выносливости 

8   класс 
Дальнейшее развитие 

выносливости. 

9   класс Совершенствование 

выносливости 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, 

используют игровые 

действия для развития 

выносливости 

 

Развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие 

скоростных и скоростно-

силовых способностей. 

Совершенствование   

скоростных   и скоростно-

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, 

используют игровые 

действия для развития 



силовых способностей скоростных и скоростно-

силовых способностей 

Освоение техники 

нижней прямой 

подачи 

8   класс 
Нижняя прямая подача мяча. 

Приём подачи. 

9   класс 
Приём мяча, отражённого 

сеткой. Нижняя прямая 

подача мяча в заданную часть 

площадки 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

* Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным 

играм. В 8 и 9 классах для развития двигательных способностей используются те 

же основные упражнения, что и в 5—7 классах, но возрастает координационная 

сложность этих упражнений, увеличивается их объём и интенсивность, 

усложняются условия выполнения. 

Освоение техники 

прямого 

нападающего удара 

8   класс 

Дальнейшее обучение 

технике прямого 

нападающего удара. 

9    класс 

Прямой нападающий удар 

при встречных передачах 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование  

Координационных  

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

 

 



Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование  

Координационных  

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Освоение тактики 

игры 

8   класс 
Дальнейшее обучение 

тактике игры. 

Совершенствование тактики 

освоенных игровых действий. 

9   класс 
Совершенствование тактики 

освоенных игровых действий. 

Игра в нападении в зоне 3. 

Игра в защите 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых 

действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых 

действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих 

в процессе игровой 

деятельности 

Знания о спортивной 

игре 

8—9 классы 
Терминология избранной 

спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения 

мяча или броска; тактика 

нападений (быстрый прорыв, 

расстановка игроков, 

позиционное нападение) и за-

щиты (зонная и личная 

защита). 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 

Характеризуют технику 

и тактику выполнения 

соответствующих 

игровых двигательных 

действий. 

Руководствуются 

правилами техники 

безопасности. 

Объясняют правила и 

основы организации 

игры 

Самостоятельные 

занятия 

8—9 классы 
Упражнения по 

совершенствованию 

координационных, 

скоростносиловых, силовых 

способностей и вынос-

Используют названные 

упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в 

самостоятельных заня-

тиях при решении задач 

физической, техниче-



ливости. Игровые 

упражнения по со-

вершенствованию 

технических приёмов (ловля, 

передача, броски или удары в 

цель, ведение, сочетание при-

ёмов). Подвижные игры и 

игровые задания, 

приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля 

ской, тактической и 

спортивной подготовки. 

Осуществляют 

самоконтроль за 

физической нагрузкой во 

время этих занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

8—9 классы 
Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к 

содержанию разучиваемой 

игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, 

подготовка места проведения 

игры 

Организуют со 

сверстниками 

совместные занятия по 

подвижным играм и 

игровым упражнениям, 

приближённых к 

содержанию 

разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в 

судействе, комплектова-

нии команды, подготовке 

мест проведения игры 

 

Гимнастика 

Освоение строевых 

упражнений 

8 класс 
Команда «Прямо!», повороты 

в движении направо, налево 

9 класс 
Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и в 

шеренге; перестроения из 

колонны по одному в 

колонны по два, по четыре в 

движении 

 

 

Различают строевые 

команды. Чётко 

выполняют строевые 

приёмы 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте и 

в движении 

8—9 классы 
Совершенствование 

двигательных способностей 

Описывают технику 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

 

Освоение  8   класс Описывают технику 



акробатических 

упражнений 

Мальчики: кувырок назад в 

упор стоя ноги врозь; 

кувырок вперёд и назад; 

длинный кувырок; стойка на 

голове и руках. 

Девочки: «мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене; 

кувырки вперёд и назад. 

9   класс 

Мальчики: из упора присев 

силой стойка на голове и 

руках; длинный кувырок 

вперёд с трёх шагов разбега. 

Девочки: равновесие на 

одной; выпад вперёд; 

кувырок вперёд 

акробатических 

упражнений и 

составляют 

акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование 

кондиционных способностей 

Используют 

гимнастические и 

акробатические 

упражнения для развития 

названных координа-

ционных способностей 

 

Развитие силовых 

способностей и 

силовой выносли-

вости 

8—9 классы 
Совершенствование силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей 

8—9 классы 

Совершенствование 

скоростно-силовых 

способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости 8—9 классы 
Совершенствование 

способностей 

двигательных 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости 

Знания о физической 

культуре 

8—9 классы 
Значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных спо-

собностей; страховка и 

помощь во время занятий; 

обеспечение техники 

безопасности; упражнения 

для самостоятельной 

тренировки 

Раскрывают значение 

гимнастических 

упражнений для 

сохранения правильной 

осанки, развития 

физических 

способностей. 

Оказывают страховку и 

помощь во время 

занятий, соблюдают 



технику безопасности. 

Владеют упражнениями 

для организации 

самостоятельных 

тренировок 

Самостоятельные 

занятия 

8—9 классы 
Совершенствование силовых, 

координационных 

способностей и гибкости 

Используют изученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач 

физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

8—9 классы 
Самостоятельное составление 

простейших комбинаций 

упражнений, направленных 

на развитие координа-

ционных и кондиционных 

способностей. Дозировка 

упражнений 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на раз-

витие соответствующих 

физических способно-

стей. Выполняют 

обязанности командира 

отделения. Оказывают 

помощь в установке и 

уборке снарядов. 

Соблюдают правила 

соревнований 

Легкая атлетика 

 

Овладение техникой 

спринтерского бега 

 8   класс 
Низкий старт до 30 м 

-    от 70 до 80 м 

-    до 70 м. 

9     класс 
Дальнейшее обучение 

технике спринтерского бега. 

Совершенствование     

двигательных способностей 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают 

её самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают 



индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, со-

блюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

прыжка в длину 

8     класс 
Прыжки в длину с места. 

9   класс 
Дальнейшее обучение 

технике прыжка в длину 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают 

её самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 
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