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Место предмета в учебном плане 

 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчета 3 часа в неделю: 

в 5 классе- 102 ч., в 6 классе- 102 ч., в 7 классе- 102 ч., в 8 классе- 102 ч.,  

в 9 классе- 102 ч. 

Рабочая программа рассчитана на 510 ч. на пять лет обучения (по 3 ч. в неделю). 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений 

выделяется время в процессе уроков. 

Внесены изменения в авторскую учебную программу в 5-9 классах в связи с 

недостаточным оснащением оборудования общеобразовательного учреждения, а также 

учитывая погодные условия страны невозможна реализация стандарта общего образования 

программы в полном объеме в разделах «Плавание» и "Лыжные гонки". Время, отведённое 

на разделы «Плавание» и "Лыжные гонки" перераспределено на раздел «Кроссовую 

подготовку». 

 

Рабочая программа ориентирована научебники: 

 Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и др. 

Под редакцией Виленского М.Я, "Физическая культура", 5-7 классы, "Физическая культура" 

 Лях В.И., "Физическая культура", 8-9 классы, АО издательство "Просвещение" 

 

 

 

1. Планируемые результаты освоения предмета 
Личностные результаты 

У обучающихся будут сформированы: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание 

своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего 

народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; 

усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и 

долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий 

и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных 

интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, 

развития опыта участия в социально значимом труде;  

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 
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гражданской позиции, к истории,культуре, религии, традициям, языкам, ценностям 

народов России и народов мира; готовности и способности вести диалог с другими 

людьми и достигать в нём взаимопонимания;  

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

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

школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей;  

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на 

транспорте и на дорогах; 

 формирование основ экологической культуры соответствующей современному 

уровню экологического мышления, развитиеопыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

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

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 

народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

 

Метапредметные результаты 

У обучающихся будут сформированы: 

Познавательные УУД: 

 умение осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

для решения учебных и познавательных задач; 

 умение осуществлять логические учебные действия; 

 давать определение понятиям; 

 обобщать понятия (осуществлять логическую операцию перехода от видовых 

признаков к родовому понятию, от понятия с меньшим объёмом к понятию с 

большим объёмом); 

 осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, 

ограничение понятия; 

 осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций; 

 устанавливать причинно-следственные связи; 

 строить логическое рассуждение, делать умозаключение (индуктивное, 
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дедуктивное и по аналогии) и выводы; 

 умение формулировать проблемы и определять способы их решения. 

Регулятивные УУД: 
 Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

Коммуникативные УУД 

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

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

выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

для решения учебных и познавательных задач; 

 навыки смыслового чтения; 

 умениеорганизовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работатьиндивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 

речью, монологической контекстной речью; наполнение словарного запаса 

спортивной терминологией. 

 

Предметные результаты 
Обучающийся научится: 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 
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 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

 

В области физической культуры: 
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 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать 

и анализировать эффективность этих занятий. 

 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура». 
 

Раздел "Знания о физической культуре". 

 

5 класс 

История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

 

6 класс 

История физической культуры 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура (основные понятия) 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Физическая культура человека 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 

7 класс 

История физической культуры 

Олимпийское движение в России. Основные этапы развития олимпийского движения. 

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические     

 требования). 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 



7 
 

 

8 класс 

История физической культуры. 

Организация и проведение пеших туристических походов 

Физическая культура (основные понятия) 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Физическая культура человека 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

 

9 класс 

История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

      Раздел "Способы двигательной (физкультурной) деятельности" 

 

5 класс 

Организация и проведение самостоятельных занятийфизической культурой. 

Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

6 класс 

Организация и проведение самостоятельных занятийфизической культурой. 

Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

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. 

 

7 класс 
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Организация и проведение самостоятельных занятийфизической культурой. 

Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультурных пауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

8 класс 

Организация и проведение самостоятельных занятийфизической культурой. 

Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Планирование занятий физической культурой 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

(технических ошибок). 

 

9 класс 

Организация и проведение самостоятельных занятийфизической культурой. 

Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

 

Раздел " Физическое совершенствование". 

 

5-9 классы 

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. Организующиекоманды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика 

(девочки).Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической стационарной перекладине, шведской 

стенке (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических стенках. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. Кроссовая подготовка 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 
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Прикладно-ориентированная подготовка. 

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Кроссовая подготовка: развитие выносливости. 

Двигательные умения, навыки и способности В циклических и ациклических 

локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в 

равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого 

разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивания». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места 

и с разбега (10-12 м ) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трёх шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 

по медленно и быстро движущейся цели с 10-12 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысотных брусьях (девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию 

движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести 

элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

выполнять акробатическую 

комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку 

на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат , 

мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических способностей, с учётом 

региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности в момент выполнение 

упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по 

лёгкоатлетическому четырёхборью6 бег 60 м , прыжок в длину или высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость, участвовать в соревнованиях по одному из видов 

спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

Баскетбол 
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5-9 классы. Терминологию избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. 

 

Гимнастика 

5-7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 

осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы 

выполнения гимнастических упражнений. 

8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. 

Техника безопасности во время занятий. 

Лёгкая атлетика 

5-9 классы. Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения 

соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности и при проведении соревнований 

и занятий. 

Помощь в судействе. 

Кроссовая подготовка 

5-9 классы. Правила и организация проведения соревнований по 

кроссу 

Техника безопасности и при проведении соревнований и занятий. 

Помощь в судействе. 

 

Подвижные игры 5-9 классы. 

Терминология выбранной игры. Правила игры. Техника безопасности при 

проведении подвижных игр. Подготовка мест для проведения подвижных игр. 

Организация и проведение занятий по подвижным играм. 

 

 

Программный материал по спортивным играм 

 
Основная 

направленность 

Классы 

5 6 7 8 9 

Баскетбол 

На овладение 

техникой 

передвижений, 

остановок, 

поворотов и 

стоек 

Стойки игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперёд. 

Остановка двумя шагами и 

прыжком. Комбинации из 

основных элементов техники 

передвижений 

  

 

 

 

 

На основе 

ловли и 

передачи мяча 

Ловля и передача мяча двум руками 

от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без 

сопротивлениязащитника 

(в парах, тройках, квадрате, 

круге) 

С пассивным 

сопротивлением 

защитника 
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На освоение 

Техники ведения 

мяча 

Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой на месте, в 

движении 

по прямой, с изменением 

направления и скорости. 

Ведение без сопротивления 

защитника ведущей и неведущей 

рукой 

с пассивным 

сопротивлением 

защитника 

 

На овладение 

техникой 

бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с 

места и в движении (после ведения, 

после ловли) без сопротивления 

защитника. 

Максимальное расстояние до 

корзины 3, 60 м 

То же с пас- 

сивным про- 

тиводействи- 

ем. Расстоя- ние 

до корзи- ны 4, 

80 м в 

прыжке 

---------- ------------ 

 

Броски 

од- ной 

и двумя 

руками 

в 

прыжке 

На основе 

индивидуальной 

техники 

защиты 

Вырывание и выбивание 

мяча 

Перехват 

мяча 

 ----------- 

На закрепление 

техники 

владения мячом 

и развитие 

координационны

х 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок 

  ------------ 

На закрепление 

техники 

перемещений, 

владения мячом 

Комбинации из освоенных 

элементов техники переме- 

щений и владения мячом 

  ------------ 

На освоении Тактика свободного нападения   

тактики игры Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков 

Нападение быстрым прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди» 

 

с изменением 

позиций 

 

(2:1) 

 

Позиционное 

нападе- ние и 

личная защита 

в игровых 

взаимодействиях 2:2, 

3:3, 4:4, 5:5на 

одну корзину (3:2) 

Взаимодействие 

двух, трёх игроков в 

нападе- нии и 

защите через 

«заслон», 

(тройка и малая 

восьмёрка) 

На овладение 

игрой 

Игра по упрощённым правилам 

мини-баскетбола 

Игра по 

правилам 

мини- 

баскетбола 

Игра по 

упрощённым 

правилам 

баскетбола 

    

Основная направленность Классы 

5 6 7 8 9 
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Волейбол 

На овладение техникой 

перед- вижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке прис- 

тавными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Ходьба, бег и 

выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещение в стойке, 

остановки, ускорения) 

---------- 

 

 

---------- 

----------- 

 

 

----------- 

На освоение 

техники приёма и 

передач мяча 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку 

Передача 

мяча над 

собой, во 

встречных 

колоннах. 

Отбивание 

мяча 

кулаком 

че- 

рез сетку 

Передача 

мяча у 

сетки и в 

прыжке 

через 

сетку. 

Передача 

мяча 

сверху, 

стоя 

спиной 

кцели 

На овладение 

игрой и комплексное 

развитие психи- 

ко- моторных 

способностей 

Игра по упрощённым 

правилам мини 

волейбола 

Игры и игровые 

задания с 

ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 

укороченных 

площадках 

--------------- Игра по 

упрощён- 

нымпра- 

вилам 

волейбола 

------------ 

 

------------ 

На развитие 

Коордиционных 

способностей 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещений и владения 

мячом, типа бега с изменением направления, 

скорости, метание в цель различными 

Мячами, упражнения на быстроту и 

 ----------- 

 точность реакций, прыжки в заданном ритме. 

Игровые упражнения. 

  

На развитие 

выносливости 

Эстафеты, круговая тренировка, 

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. Ведение 

мяча в высокой, средней и низкой стойке 

с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. 

Прыжки и метания. 

  

На освоение 

техники нижней 

прямой подачи 

Нижняя прямая подача с расстояния 3-6 м от 

сетки 

Нижняя 

пря- мая 

подача 

через 

Нижня

я 

прямая 

подача 
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сетку мяча. 

Приё

м 

подач

и 

На закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

Комбинации из основных элементов: 

приём, передача, подача 

 ----------- 

На закрепление 

техники переме- 

щения, владения 

мячом 

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

перемещения и 

владения мячом 

 ------------ Приём 

мяча, 

отраженно

го сеткой. 

Ниж

няя 

прям

ая 

подача 

мяча в 

заданную 

часть 

площадки 

На освоение 

тактики игры 

Тактика свободного 

нападения 

Позиционное 

нападение с 

изменением 

позиций 

 ----------- 

На знания о 

физической 

культуре 

Терминология избранной 

спортивной игры; 

техника ловли, передачи, 

ведения мяча или броска; 

тактика нападения и 

защиты. 

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 

организаторскими 

умениями 

Организация и 

проведение и игровых 

занятий, 

приближённых к 

содержанию 

разучиваемой игры, 

помощь в судействе, 

комплектование 

команды, подготовка 

места проведения игры 

  Игра в 

нападе

нии В 

зоне3. 

Игр

а в 

защ

ите 
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Самостоятель-ные 

занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно- 

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые 

упражнения по совершенствованию технических приёмов (ловля, или 

удары в цель, ведение, сочетание приёмов) 

 

 

Обучающиеся должны уметь демонстрировать: 

 
Физические 

способности 

Физические упражнения мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на одну 

руку,с 

9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

 Лазание по канату на расстояние 6 м,с 12 - 

 Поднимание туловища лёжа на спине руки за 

головой, кол-во раз 

- 18 

К выносливости Бег 2000 м, мин, с 8,50 10,20 

К координации Последовательное выполнение 5 кувырков, с 10,0 14,0 

 Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 

Уровень физической подготовленности учащихся11 – 15 лет 

Мальчики 

 
№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст 

Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 11 6,3 и выше 6,1 – 5,5 5,0 и ниже 

12 6,0 5,8 – 5,4 4,9 

13 5,9 5,6 – 5,2 4,8 

14 5,8 5,5 – 5,1  4,7 

15 5,5 5,3 – 4,9 4,5 

2. Координационные Челночный бег 

3х10 м 

11 9,7 и выше 9,3 – 8,8 8,5 и ниже 

12 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

13 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

14 9,0 8,7 – 8,3 8,0 

15 8,6 8,4 – 8,0 7,7 

3. Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с 

места 

11 140 и ниже 160 - 180 195 и выше 

12 145 165 - 180 200 

13 150 170 - 190 205 

14 160 180 - 195 210 

15 175 190 - 205 220 

4. Гибкость Наклон вперед из 

положения сидя 

11 2 и ниже 6 - 8 10 и выше 

12 2 6 - 8 10 

13 2 5 - 7 9 

14 3 7 - 9 11 

15 4 8 - 10 12 

5. Силовые  Подтягивание: на 

высокой 

перекладине из 

виса 

11 1 4 - 5 6 и выше 

12 1 4 - 6 7 

13 1 5 - 6 8 

14 2 6 – 7 9 

15 3 7 - 8 10 

       

Девочки  
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№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст 

Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 11 6,4 и выше 6,3 – 5,7 5,1 и ниже 

12 6,3 6,2 – 5,5 5,0 

13 6,2 6,0 – 5,4 5,0 

14 6,1 5,9 – 5,4 4,9 

15 6,0 5,8- 5,3 4,9 

2. Координационные Челночный бег 

3х10 м 

11 10,1 и выше 9,7 – 9,3 8,9 и ниже 

12 10,0 9,6 – 9,1 8,8 

13 10,0 9,5 – 9,0 8,7 

14 9,9 9,4 – 9,0 8,6 

15 9,7 9,3 – 8,8 8,5 

3. Скоростно-силовые Прыжок в длину 

с места 

11 130 и ниже 150 - 175 185 и выше 

12 135 155 - 175 190 

13 140 160 - 180 200 

14 145 160 - 180 200 

15 155 165 - 185 205 

4. Гибкость Наклон вперед 

из положения 

сидя 

11 4 и ниже 8 - 10 15 и выше 

12 5 9 - 11 16 

13 6 10 - 12 18 

14 7 12 - 14 20 

15 7 12 - 14 20 

5. Силовые  Подтягивание: 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа 

11 4 и ниже 10 - 14 19 и выше 

12 4 11 - 15 20 

13 5 12 – 15 19 

14 5 13 – 15 17 

15 5 12 - 13 16 

 

 

3. Тематическое планирование 
 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

5 6 7 8 9 

1 Обязательная часть 82 82 82 82 82 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 20 20 20 20 20 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 12 12 12 

1.4 Легкая атлетика 28 28 28 28 28 

1.5 Кроссовая подготовка 22 22 22 22 22 

2 
Часть, формируемая участниками 

образовательного процесса 
20 20 20 20 20 

2.1 Баскетбол 20 20 20 20 20 

 ИТОГО: 102 102 102 102 102 

 

 
 

 


