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Введение 

Рабочая программа по физической культуре для 6 -9 классов разработана на основе 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, 

авторской программы «Физическая культура. 6-9 классы» А.П. Матвеев, «Просвещение», 2012. 

Преподавание учебного предмета «Физическая культура» в 6-9 классах в МБОУ «СОШ № 4» 

города Великий Устюг осуществляется в соответствии с нормативными документами федерального 

и регионального уровня: 

Федеральный уровень: 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ (ред. от 05 мая 2014 года) «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями, вступившего в силу с 06 

мая 2014 года); 

Указ Президента Российской Федерации от 11 июня 2014 г. № 172 «О Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)»; 

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 1 февраля 2012г. № 74 

«О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для 

образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, 

утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9 марта 2004 г. № 

1312; 

Приказ Минтруда России от 18 октября 2013 года № 544 «Об утверждении 

профессионального стандарта «Педагог (педагогическая деятельность в сфере дошкольного, 

начального общего, основного общего, среднего общего образования) (воспитатель, учитель)» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 06 декабря 2013 года № 30550); 

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29 декабря 2010 года № 

189 (ред. от 25 декабря 2013 года) «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях» (вместе с «СанПиН 2.4.2.2821-10. Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения в общеобразовательных организациях. Санитарно-

эпидемиологические правила и нормативы») (Зарегистрировано в Минюсте России 03 марта 2011 

года № 19993); 

Приказ Министерства образования и науки РФ от 27 сентября 2010 № 966/1009 «Об 

утверждении Порядка проведения Всероссийских спортивных соревнований школьников 

«Президентские состязания» и Порядка проведения Всероссийских спортивных игр школьников 

«Президентские спортивные игры»; 

Постановление Правительства Российской Федерации от 13 марта 2013 г. № 540 «Об 

утверждении положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне»; 



Рабочая программа по физической культуре разработана в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего образования и авторской 

программой «Физическая культура. 6-9 классы» А.П. Матвеев, «Просвещение», 2012. 

Данная программа обеспечена учебниками для общеобразовательных учреждений автора А. 

П. Матвеева: «Физическая культура. 6-7 класс», «Физическая культура. 8-9 класс» 

Согласно базисному учебному плану основного общего образования на обязательное 

изучение всех учебных тем программы по физической культуре отводится 306 ч, из расчета 2 ч в 

неделю с 6-7,9класс и по 3 часа в 8 класс. В связи с переходом на пятидневную рабочую неделю 

третий час двигательной активности в 6 и 9 классах вынесен на внеурочную деятельность 

.Соответственно базисный учебный план составляет 306  часов. 

 

1. Планируемые результаты освоения курса физической культуры. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 

интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 



- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития 

и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), 

развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного исполнения; 



- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Ожидаемые результаты реализации рабочей программы образовательного курса: 

- повышение мотивации к здоровому образу жизни; 

- снижение заболеваемости среди детей; 

- представление о разнообразном мире движений; 

- систематичность и регулярность к занятиям физическими упражнениями; 

- интерес к игровой деятельности; 

- улучшение показателей физического развития и физической подготовленности. 

Требования к уровню подготовки выпускников 

      В результате изучения предмета «Физическая культура» выпускник с ОВЗ основной школы 

должен: 

      знать/понимать: 

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа 

уметь: 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с 

учетом индивидуальных особенностей организма; 

- выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), 

технические действия в спортивных играх; 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической 

подготовленности и медицинских показаний; 

- осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, 

за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 

- демонстрировать и использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: 

 проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники движений; 

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 



2. Содержание курса. 

 

6 КЛАСС. 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. 

Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских 

спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта 

(гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила 

соревнований по избранному виду спорта. 

Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных 

занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств (регулярность и 

систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических 

нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию 

физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач 

занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности планирования их 

содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической 

работы и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам 

отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных 

сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). 

Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия 

воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 

проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой 

спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических 

качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного 

тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и 

регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану 

индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия). 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно 



обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по 

развитию физических качеств. 

Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых 

упражнений: 

развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны вперед из 

положения сидя, поднимание ног из положения виса; 

развитие быстроты — ловля падающей линейки, бег с максимальной скоростью; развитие 

выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; 

развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание 

тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по 

гимнастическому бревну; 

развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, 

выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы 

упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом 

одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 

3 и обратно. Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два 

кувырка вперед в группировке. 

Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход 

в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. 

Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные 

общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, закрытый 

и открытый прыжки). 

Прикладные упражнения: лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом 

и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку 

матов, соскок с приземлением в определенное место. Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с 

преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег по учебной 

дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжок в длину с 

места. Метание малого мяча на дальность. Упражнения общей физической подготовки.  

Спортивные игры. 



Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; 

передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. 

Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от 

груди с места. 

Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

 Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии 

площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в 

волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

Плавание.  

Техника основных видов плавания. Правила соревнований. Техника безопасности на воде. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение 

строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в 

колонну по 2, по 3 и обратно. 

Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в 

группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке, 

стойка на голове и руках. 

Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход 

в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. 

Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа зарядки; 

элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с полуприседанием и 

приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми движениями ногой, острым 

шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений (приставного, переменного шага, 

шага галопа, польки). 

Прикладные упражнения: лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом 

и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку 

матов, соскок с приземлением в определенное место. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Финиширование. 

Эстафетный бег. Прыжок в длину с места. Бег с препятствиями. 

Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися). 

Упражнения специальной физической и технической подготовки.    

Спортивные игры. 



Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления и 

скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок 

мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после 

ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с 

лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам.  Упражнения специальной физической и технической 

подготовки 

 Волейбол. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую 

половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. 

Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры со второй подачи игрока 

передней линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. Игра в 

волейбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

7 КЛАСС. 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России 

(СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх 

современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной 

деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, 

его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные 

спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 

1980 г. (виды состязаний и место их проведения). 

Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные показатели, общие 

представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений. 

Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности 

движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). 

Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от 

освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика 

подводящих и подготовительных упражнений. 

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм 

поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и 

обуви в зависимости от времени года и погодных условий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга средствами 

физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному 



освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

Подбор подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий 

(физических упражнений). Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных 

действий (совместно с учителем). 

 Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с 

соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движений с 

использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка техники 

осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по 

учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; 

еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних 

занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим 

изображением). 

Физическое совершенствование. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового 

созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и 

коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение в 

колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; 

выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!». 

Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, стойка на 

лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор 

присев, встать в основную стойку. 

 Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и с 

продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись с 

короткого разбега толчком одной.      Прикладные упражнения: передвижение в висе на 

руках (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть ноги, 

покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с 

поворотом на 180°, сход со снаряда сбеганием. Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Прыжок в длину с места. Эстафетный бег. Кроссовый бег (бег по 

пересеченной местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической 

подготовки. 



Спортивные игры. 

 Баскетбол. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия 

игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и соперником.Игра в 

баскетбол по правилам. 

 Упражнения общей физической подготовки. 

 Волейбол. Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону после 

перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра в волейбол по 

правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Плавание.  

Техника основных видов плавания. Правила соревнований. Техника безопасности на воде. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с 

изменением длины шага по команде: «Короче шаг!», «Полный шаг!», «Пол шага!»; выполнение 

команд на месте: «Полповорота напра-во!», «Полповорота нале-во!». 

Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два темповых 

кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в 

стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Легкая атлетика. Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с 

преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при беге на средние и длинные дистанции. 

Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м-мальчики; 800 м-девочки). Упражнения  

специальной физической и технической подготовки. 

Спортивные игры. 

 Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия 

(индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных 

действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; 

перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое 

нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и 

соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Волейбол. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Тактические 

действия: защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча; система 

игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. 

Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 



8 КЛАСС. 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления развития 

физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладное 

ориентированное), их цели и формы организации. 

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое развитие и 

его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как 

система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению 

здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система 

регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата. 

Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки 

и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими 

упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, 

их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 

Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: дыхательная 

гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; простейшие приемы 

восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, 

принятие ванн и душа. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 

проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, 

двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем). 

Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с 

соответствующим содержанием (согласно плану занятий). 

Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление 

комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию 

физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы упражнений 

для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического 

развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на 

регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом индивидуальных особенностей 



физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые 

в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3-4 кувырка). 

Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). 

Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): ходьба со взмахом ног (до конца 

бревна), поворот на носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед, 

полушпагат, из стойки поперек соскок прогнувшись. 

Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъем разгибом, в упоре перемах 

левой (правой) вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок 

прогнувшись.      Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и 

кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях. 

Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, 

спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; 

подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. 

Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок с туристической экипировкой 

(мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км.) 

Упражнения общей физической подготовки. 

Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по 

правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

Плавание. Прикладное плавание. Плавание на открытой воде. Водные виды спорта. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой 

из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два 

темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат 

назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 

360° (юноши). 

 Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты 

головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на двух и одной ноге с 

изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из 

освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений, элементов ритмической гимнастики и 

хореографии, танцевальных движений с учетом индивидуальной физической и технической 

подготовленности (девушки). 



Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических 

упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый бег; прыжок в 

длину с разбега). Тройной прыжок с разбега. 

Прикладные упражнения: туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, 

спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; 

подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. 

Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок (мальчики — до 5 км, девочки — до 

3 км) с туристической экипировкой. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки.  

Спортивные игры. 

 Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка 

тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; 

отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

9 КЛАСС. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма 

активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности 

туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к 

технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической 

культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в 

профилактике вредных привычек. Прикладно-ориентированная физическая подготовка как система 

тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и  

гармоничного физического совершенствования. 

Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной 

и недельной динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных 

форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. 

Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания 

доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного отдыха. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению летних 

пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка рюкзака). 



Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, 

разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т. п.). Соблюдение 

требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах,  

ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах). 

Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно-ориентированной подготовкой 

(согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте 

сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника самонаблюдения: 

регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической 

подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, 

содержания домашних занятий. Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для 

глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии 

с медицинскими показаниями учащихся). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки 

кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор 

присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

Девушки - танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из 

упора стоя на колене в стойку боком. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных 

упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. Упражнения 

общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 

1000 м - девушки и 2000 м - юноши (на результат). 

Кроссовый бег: юноши -3 км, девушки - 2 км. 

Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите 

(перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам. 

Волейбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков передней 

линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи; 



взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи). Игра в волейбол 

по правилам. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

 Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на результат). 

Выполнение легкоатлетических упражнений (2-3 упражнения по выбору учащихся) в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

 Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.   

Спортивные игры. 

Баскетбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. 

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

Волейбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. 

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в волейбол в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

Плавание. Прикладное плавание. Плавание на открытой воде. Водные виды спорта.  



3.Тематическое планирование. 

6 класс 

Легкая атлетика 18 

Спортивные игры: 

Волейбол 

Баскетбол 

Футбол 

 

11 

11 

2 

Лыжная подготовка 12 

Гимнастика с основами акробатики 10 

Плавание 1 

ГТО 3 

Итого часов 68 

 

7 класс 

Легкая атлетика 18 

Спортивные игры: 

Волейбол 

Баскетбол 

Футбол 

 

11 

11 

2 

Лыжная подготовка 12 

Гимнастика с основами акробатики 10 

Плавание 1 

ГТО 3 

Итого часов 68 

 

8 класс 

Легкая атлетика 21 

Спортивные игры: 

Волейбол 

Баскетбол 

Футбол 

 

18 

23 

2 

Лыжная подготовка 18 

Гимнастика с основами акробатики 18 

Плавание 2 

Итого часов 102 

9 класс 

Легкая атлетика 17 

Спортивные игры: 

Волейбол 

Баскетбол 

 

10 

10 

Лыжная подготовка 16 

Гимнастика с основами акробатики 15 

Итого часов 68 
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