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Рабочая программа по предмету  

 

Физическая культура 

 

6-9 классы 
 

 

 

 

 



 

Рабочая  программа по физической культуре  для  6-9 классов составлена в соответствии с Федеральным компонентом государственного 

образовательного стандарта (от 05.03.2004 №1089) на основе 
    УМК: 

1. В.И. Лях Физическая культура. 1 – 11 классы. Программы для общеобразовательных учреждений. – М: «Просвещение»,2011 г 

2. Физическая культура 5-6-7 Виленский М.Я .,Туревский И.М. - М.: Просвещение ,2014 

3. Физическая культура 8-9 класс Лях ВИ Зданевич А.А.-М.: Просвещение 2014, 2013,2012 

 

Требования к уровню подготовки выпускников основной школы 

 

В результате изучения курса физической культуры учащиеся должны: 

знать: 

- роль физической культуры ив 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;   

 -основные показатели физического развития. 

 -правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями. 

- правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ.  

 

 уметь: 
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с 

учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

- осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения 

двигательных действий и режимом физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта 

- выполнять комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз; 

- выполнять комплексы упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя); - выполнять комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и коррекции её нарушений; 

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

- подсчитывать чсс при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; 

- выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по правилам; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказать первую помощь при травмах. 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни  для: 

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию 

техники движений;  

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



 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

6 класс 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в 

себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и 

«Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях 

развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической 

культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение обучающихся 

в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя 

темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». 

Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое 

развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья обучающихся. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-

оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Спортивно–оздоровительная 

деятельность с соревновательной направленностью (за счет часов второй темы раздела III), «Упражнения культурно – этнической направленности». 

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. 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, темпинг-тест, 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; 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. Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через 

гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): 

поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. 

      Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на 

согнутых руках.  Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные общеразвивающие упражнения и 

элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, закрытый и открытый прыжки). Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема 

(мальчики); 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  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 обучающимися). Прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории 

баскетбольному мячу).     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. Игра в волейбол  по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, между 

стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам.  Упражнения общей физической подготовки. 

      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. Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); 

прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, 

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

      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых 

руках; из виса завесой вне размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, толчком 

другой подъем переворотом в упор. 

      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора 

углом; сед ноги врозь; размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок 

с поворотом с опорой на жердь; размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе лежа на нижней жерди; выход из 

виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю жердь, соскок (девочки). 

      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 канату в два приема (мальчики); 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. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 



Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег с 

препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный 

ход. Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на 

лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой). Спуск в низкой стойке. 

Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем или 

обучающимися). 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.        

      Футбол (мини-футбол). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, между стоек, «восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от 

земли. Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Передача мяча в движении. Вбрасывание мяча из-за 

боковой линии, стоя на месте. Подача углового. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании и подаче углового. Игра в футбол (мини-

футбол) по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов 

спорта. 

7 класс 

 Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в 

себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, 

основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах  

организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия 

физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила 

контроля и требования техники безопасности. 

 



 Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлен заданиями, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает 

в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». 

Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

 

Раздел  «Физическое совершенствование», ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и 

укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-

оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 

направленностью». 

Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» соотнесен с решением задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются  

комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки  

и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые 

адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья. 

Раздел «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирован на повышение физической 

подготовленности учащихся и включает в себя информацию о средствах общей физической подготовки. В качестве этих средств в программе 

предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, 

лыжных гонок, спортивных игр), имеющих относительно выраженное прикладное значение. 

Раздел «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью» ориентирован на возрастные интересы учащихся к 

соревновательной деятельности. Основу темы составляет углубленное изучение одного из базовых видов спорта. Включение  

этой темы в образовательный процесс и выбор соответствующего базового вида спорта не являются обязательными. Вопрос о включении  

темы решается Советом школы исходя из интересов учащихся, имеющихся спортивных традиций, а также наличия соответствующей  

спортивной базы и квалифицированных преподавателей. При условии положительного решения вопроса о введении углубленной  

спортивной подготовки по одному из базовых видов спорта из общего объема учебного времени на нее выделяется либо дополнительный  

час из регионального (школьного) компонента Базисного учебного плана, либо 20% из общего годового бюджета времени, отводимого на дисциплину 

физической культуры (70 часов). При последнем варианте, соответственно, до 20% часов. При этом, соответственно, уменьшается объем часов и 

учебного материала других тем (физкультурно-оздоровительной деятельности и спортивно-оздоровительной деятельности с общеразвивающей 

направленностью). 

Раздел «Упражнения культурно-этнической направленности» раскрывает исторические особенности развития физической культуры той 

народности, которая населяет конкретный регион. Учебный материал для данной темы рекомендуется местными органами образования и 

разрабатывается учителями физической культуры. Завершается программа изложением  

 

 

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, результатов тестирования функционального состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»). 

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 (16 ч). 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. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на 

колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на 



согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической 

подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных 

упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем 

в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности (девушки). 

      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. 

      Лыжные гонки Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. 

Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км. 

      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. 

      Футбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и защите при подаче углового удара, при пробитии 

штрафных ударов, при вбрасывании мяча из-за лицевой линии). Игра в футбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование техники 

ранее разученных физических упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя из собственной физической и 

технической подготовленности (на результат). Выполнение индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      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. 

      Лыжные гонки. Преодоление крутых подъемов бегом на лыжах (техника произвольная). Преодоление крутых спусков в низкой стойке. 

Прохождение тренировочных дистанций на 3 км — девушки и 5 км — юноши (на результат). Прохождение соревновательных дистанций (дистанция 

определяется учащимися) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

      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. 

      Футбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и 

нападении. Игра в футбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

      Плавание. Техника способа «дельфин» (согласование движений рук, ног и дыхания). Поворот при плавании способом «дельфин». 

Совершенствование техники одного из разученных способов плавания (по выбору учащихся). Плавание на одной из соревновательных дистанций 

(выбор дистанции определяется учащимися) избранным способом плавания в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в 

квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов 

спорта. 

 

Тематическое планирование 

6 класс 

№ 

п/п 

Разделы программы Кол-во часов 

1.1 

 

Основы знаний о физической культуре 6 

1.2 

 

Спортивные игры 17 

1.3 Гимнастика 14 

1.4 Лыжная подготовка 17 

1.5 Легкая атлетика 28 

2.1 Волейбол 20 

Всего  102 



7 класс 

№ 

п/п 

Разделы программы Кол-во часов 

1.1 

 

Основы знаний о физической культуре 6 

1.2 Спортивные игры 19 

1.3 Гимнастика 14 

1.4 Лыжная подготовка 16 

1.5 Легкая атлетика 20 

2.1 Волейбол 27 

Всего  102 

 

8 класс 

№ 

п/п 

Разделы программы Кол-во часов 

1.1 

 

Основы знаний о физической культуре 6 

1.2 Спортивные игры (баскетбол) 16 

1.3 Гимнастика 14 

1.4 Лыжная подготовка 15 

1.5 Легкая атлетика 25 

2.1 Волейбол 26 

Всего  102 

 



№ 

п/п 
Разделы программы 

Кол-во 

часов 

1 Основы знаний о физической культуре 6 

2 Спортивные игры 22 

3 Гимнастика 14 

4 Лыжная подготовка 25 

5 Легкая атлетика 20 

 Волейбол 15 

Всего часов: 102 

 

Контрольные упражнения. 

№ 

п/п 
Виды упражнений 

девочки мальчики 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 

Подтягивание: 

- на высокой перекладине (мальчики); 

- низкой (девочки). 

19 15 11 8 6 5 

2 Приседание на одной ноге. 29 25 20 35 30 26 

3 Поднимание туловища. 30 25 18 34 29 24 

4 Сгибания рук в упоре лёжа. 12 10 8 18 15 12 

5 Бег 30 метров. 5.0 5.5 6.1 4.9 5.4 5.7 

6 Передача и ловля мяча в стену за 10 секунд с 2 метров 8 7 5 9 8 6 

7 Бег 60 метров. 9.8 10.5 11.1 9.4 10.2 10.8 

8 Прыжок в длину с места. 185 154 123 200 160 134 

9 Прыжок в длину с разбега. 350 300 240 380 330 280 

10 Метание теннисного мяча. 26 21 15 39 30 21 

11 Бег 1500 метров 7.30 8.00 8.30 7.00 7.25 7.50 

12 Челночный бег 3х10 метров. 8.8 9.4 10.0 8.3 8.8 9.3 

13 Прыжки через короткую скакалку за 30 секунд. 65 54 45 60 49 40 

14 Бег 300 метров. 1.00 1.07 1.16 0.56 1.04 1.12 

15 Бег 1000 метров. 5.00 6.00 7.00 4.20 5.20 6.16 



16 Прыжок в высоту. 115 105 90 125 110 100 

17 Наклон вперед из положения, сидя. 18 11 6 9 6 2 

18 6 минутный бег (м). 1200 1000 800 1400 1200 1000 

19 Прыжки через скакалку за 1 минуту. 120 112 104 105 100 94 

20 Поднимание туловища за 30 секунд. 20 15 9 24 17 11 

 


