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1. Пояснительная  записка 

   

      Рабочая программа по физической культуре для 5-8 классов  разработана в соответствии с 

основными положениями Федерального Государственного образовательного стандарта основного 

общего образования (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 

декабря 2010 года №1897)   и  на  основе учебной программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» (В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 

2006). 

 Рабочая  программа  по  физкультуре  в  5-8   классах   рассчитана  на  68 часов  в год,  2  часа  

в  неделю в каждом классе  и  предполагает  использование  учебник  В.И.Лях  Физическая  

культура 5-7 классы  Просвещение,  2016г и  В.И. Лях  Физическая  культура 7-8 классы  

Просвещение,  2016г 

 

 

2.   Результаты освоения учебного курса, предмета, дисциплины  (модуля). 

 

  В соответствии с ФГОС ООО и ООП ООО данная рабочая программа направлена на 

достижение системы планируемых результатов освоения ООП ООО, включающей в себя 

личностные, метапредметные, предметные результаты. В том числе на формирование планируемых 

результатов освоения междисциплинарных программ «Формирование универсальных учебных 

действий», «Формирование ИКТ-компетентности», «Основы проектно-исследовательской 

деятельности», «Стратегии смыслового чтения и работа с текстом».       

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 

качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также 

в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

Личностные результаты: 

1) 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; 

2) 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;  

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 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;  

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

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении 



общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей;  

6) 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;  

7) 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; 

8) 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; 

9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитиеопыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной 

и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов 

России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты: 

1) 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; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

3) 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;  

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её 

решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) 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; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач; 

8) навыки смыслового чтения; 

9) 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;  

10) 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;  

11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (далее ИКТ–компетенции); 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 



деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.  

Предметные результаты так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

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; 

 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: 

 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. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 
подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 
оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 
процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 
физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 
благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 
движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений 
посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 
оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 
другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 
адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья, плавание и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 



 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 
                  В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая 

культура» обучающиеся 5 класса  должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом 

уровня развития физической культуры. 

обучающиеся должны знать и иметь представление:  

 основы истории развития физической культуры в России; 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным дейс-
твиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий 

физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 
корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития 

и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения 

при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической 

культуры в разные возрастные периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 
возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных 

занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления 

здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функ-
циональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, 

принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 
занятиях физическими упражнениями. 

обучающиеся должны уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, кор-
рекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 
упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 
физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических 

кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, 

владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 
упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными тех-
ническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

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 12 мин. (мальчики) и до 10 мин. (девочки); после 

быстрого разбега с 7-9 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 3-5 шагов разбега прыжок в 



высоту способом «перешагивание»;  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 

м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 6-8 м;  

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять перестроение из колонны по 1 в 

колонну по 4 дроблением и сведением; комбинацию из 4 элементов на перекладине (мальчики) и на 

разновысоких брусьях (девочки); вскок в упор присев и сосокок прогнувшись(козел в ширину, 

высота 80-100см); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), 

состоящих из шести элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, 

включающую кувырки вперед и назад, стойку на лопатках, кувырок вперед и назад в полушпагат, 

«мост» из положения лежа. 

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

Физическая подготовленность: должна соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей 

развития основных физических способностей с учетом 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 во время выполнения упражнений. 

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. 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 60м с высокого старта с опорой на руку, с 9.2 10.2 

Силовые  Прыжок в длину с места, см 180 165 

Сгибание рук в висе, кол-во раз   

Поднимание туловища лёжа на спине руки за 

головой, кол-во раз 

- 18 

К выносливости Бег 2000м 

 

8.50 10.20 

К координации Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с 

10.0 14.0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, 

м 

12.0 10.0 

 

Контрольные измерения двигательной активности на 

КУ 

мальчики девочки 

Бег 30м, с 5.2-5.5-6.0 5.5-6.0-6.5 

Прыжки в длину с места, см 175-170-160 170-160-140 

Прыжки в длину с разбега, см 320-300-260 280-260-220 

Подтягивание (отжимание – девочки) 6-4-2 15-10-8 

Метание мяча, м 30-25-20 20-18-13 

Бег 60м (старт с опорой на одну руку), с 10-10.6-11.2 10.4-10.8-11.4 

Кросс 1500м, мин 8.50-9.30-10.00 9.00-9.40-10.30 

Лыжные гонки 1 км, мин 6.30-7.00-7.30 7.00-7.30-8.10 

 

Учащихся 6 класса по физической культуре  должны: 

Знать (понимать):  



- Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения; 

- Основные показатели физического развития. 

- Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ.  

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

- Правила соревнований по спортивным играм. 

Уметь:       

- Осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием 

различных средств информации и коммуникации. 

- Выполнять комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных пауз. 

- 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: 

- 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. 

Демонстрировать уровень физической подготовленности: 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

 
Мальчики Девочки 

Бег 30 метров. 5.5 6.2 

Выполнил 

правильно 

5.7 6.3 

Выполнила 

правильно 

Бег 60 метров. 10.7 11.4 10.9 11.4 

Шестиминутный 

бег. 
1.300 1.200 1.030 830 

Бег 1000 метров. 5.30 6.30 6.30 7.30 

Бег 2000 метров. Без учёта времени. 

Челночный бег 

3х10. 
8.7 9.3 

Выполнил 

правильно 

9.3 10.0 

Выполнила 

правильно 

Прыжки в длину с 

места. 
160 145 145 135 

Прыжки в высоту с 

разбега. 
105 90 100 80 

Прыжки в длину с 

разбега. 
3.30 2.85 2.85 2.45 

Бросок набивного 

мяча. 
9 7 7 5 

Метание малого 

мяча 
35 26 22 14 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа. 

18 13 1 14 9 1 



Подтягивание на 

перекладине. 
5 3 1 16 10 1 

Подъём туловища за 

1 мин, лёжа на 

спине. 

36 31 1 31 22 1 

Наклон вперёд из 

положения сидя. 
9 5 - 12 9 - 

Прыжки на 

скакалке. 
38 35 1 40 38 1 

Приседание 

(количество 

раз/мин). 

47 45 2 45 43 2 

Приседание на 

одной ноге с опорой 

на одну руку. 

9 7 1 8 6 1 

Кросс 1500 метров. 9.05 9.40 
 

9.10 10.00 
 

Кросс 2000 метров. Без учёта времени. 

 

Учащихся 7 класса по физической культуре должны: 

Знать (понимать):  

- Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения; 

- Основные показатели физического развития. 

- Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ.  

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

- Правила соревнований по спортивным играм. 

Уметь:       

- Осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием 

различных средств информации и коммуникации. 

- Выполнять комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных пауз. 

- 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: 

- 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. 

Демонстрировать уровень физической подготовленности: 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

 
Мальчики Девочки 

Бег 30 метров. 5.5 6.2 
Выполнил 

правильно 

5.7 6.3 
Выполнила 

правильно 
Бег 60 метров. 10.7 11.4 10.9 11.4 

Шестиминутный 1.300 1.200 1.030 830 



бег. 

Бег 1000 метров. 5.30 6.30 6.30 7.30 

Бег 2000 метров. Без учёта времени. 

Челночный бег 

3х10. 
8.7 9.3 

Выполнил 

правильно 

9.3 10.0 
Выполнила 

правильно 

Прыжки в длину 

с места. 
160 145 145 135 

 

Прыжки в 

высоту с 

разбега. 

105 90 100 80 

Прыжки в длину 

с разбега. 
3.30 2.85 2.85 2.45 

Бросок 

набивного мяча. 
9 7 7 5 

Метание малого 

мяча 
35 26 22 14 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа. 

18 13 1 14 9 1 

Подтягивание на 

перекладине. 
5 3 1 16 10 1 

Подъём 

туловища за 1 

мин, лёжа на 

спине. 

36 31 1 31 22 1 

Наклон вперёд 

из положения 

сидя. 

9 5 - 12 9 - 

Прыжки на 

скакалке. 
38 35 1 40 38 1 

Приседание 

(количество 

раз/мин). 

47 45 2 45 43 2 

Приседание на 

одной ноге с 

опорой на одну 

руку. 

9 7 1 8 6 1 

Кросс 1500 

метров. 
9.05 9.40 

 
9.10 10.00 

 

Кросс 2000 

метров. 
Без учёта времени. 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 8 класса  должен 

Знать/понимать: 

 Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 



 Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическим 

упражнениями различной направленности; 

Уметь: 

 Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации; 

 Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и 

самостраховки; 

 Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни: 

 Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых Силах Российской 

Федерации; 

 Организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных соревнованиях; 

 Активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, 

коммуникативной. 

 

 

3. Содержание тем учебного курса, предмета, дисциплины (модуля) 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 

саморегуляции и самоконтроля 

 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных 

уроках (1-2 час.в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных качеств. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние 

возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и 

физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их 

роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в 

обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика 

средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих 

возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенство-

вание соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивиду-

альных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и 

спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным дейс-

твиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревно-

вательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих 

процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование 

личностно значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной 

направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и 



ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и 

описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий 

в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для 

развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. 

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и 

отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий 

учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные (+20...+22°С), 

прохладные (+17...+20°С), холодные (О...+8°С), очень холодные (ниже 0°С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка 

данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить 

с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 

раза в неделю. Температура в парилке +70...+90° С (2-3 захода по 3-7 мин.). 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, ап-

петита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других 

антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, 

скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической 

подготовленности. 

 Спортивные игры 

Баскетбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение 

(обучение и совершенствование). 

Освоение ловли и передач мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

.Освоение техники ведения мяча. 

Ведение мяча внизкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

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. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных спо-

собностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 



Волейбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над 

собой. То же через сетку. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным 

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

Освоение техники нижней прямой подачи. 

5-6 классы. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных спо-

собностей. 

Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

Знания о физической культуре. 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и 

защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение 

основных правил игры). Правила техники безопасности. 

Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, 

сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции 

и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и 

временных параметров движений, способностей к согласованию и ритму. 

Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; 

бег с изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; 

прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с 

бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Развитие выносливости. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью 

до 12 . 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и 

без мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность. 

Гимнастика с основами акробатики  



Освоение строевых упражнений 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из 

колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием; по восемь в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой 

на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связки. 0бщеразвивающие упражнения в парах (обучение и 

совершенствование). 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, 

большим мячом, палками. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в 

висе. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа. 

Освоение опорных прыжков. 

Вскок в упор присев, соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см). 

Освоение акробатических упражнений. 

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках. 

Развитие координационных способностей. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом 

бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. 

Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты 

и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря (обучение и 

совершенствование). 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и 

совершенствование). 

Развитие гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 

Знания о физической культуре. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых 

способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей 

и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических 

снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки (обучение и 

совершенствование). 

Овладение организаторскими способностями. 

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира 

отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций 

упражнений. Правила соревнований. 

Легкая атлетика  

Овладение техникой спринтерского бега.            

Высокий старт от 10 до 15 м. Бег; с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до; 40 м. Бег на 

результат 60 м.  

Овладение техникой длительного бега. 



Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. 

Овладение техникой прыжка в длину. 

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. 

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на заданное расстояние; на 

дальность в коридор 5-6 м. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 

м) с расстояния 6-8 м; с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя 

грудью и боком в направлении броска с места; то же — с шага; снизу вверх на заданную и 

максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после 

броска вверх с хлопками ладонями, после приседания. 

Развитие выносливости. 

Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из 

разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и 

половых особенностей  

Развитие скоростных способностей. 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной 

скоростью. 

Развитие координационных способностей. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных положений в цель и на 

дальность обеими руками  

Знания о физической культуре. 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники; правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических 

упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. 

Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Самостоятельные занятия. 

 Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, 

скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических 

упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

Овладение организаторскими способностями. 

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке 

результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий. 

Лыжная подготовка 

Программный материал по лыжной подготовке 

Освоение техники лыжных ходов. 

Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный. Подъем полуелочкой. 

Торможение плугом. Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км. 

Знания о физической культуре. 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий 

лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение 

лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спортом. Техника 

безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

 

Учебно-тематическое  планирование  5 класс 



 

 

 

Содержание тем учебного курса, предмета, дисциплины (модуля)   6 класс 

История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. 

Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды 

состязаний и правила поведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в 

древних Олимпийских играх. 

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели 

физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и 

параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на 

форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, 

недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств 

формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению 

утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. 

Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и 

дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в 

режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. 

Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями 

(соблюдение чистоты тела и одежды). 

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 самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз( подвижных перемен ). 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования 

правильной осанки и коррекции ее нарушений. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника 

самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и 

массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 

упражнениями. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для развития гибкости и 

координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики (12 ч). 
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 

2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному 

№ Тема Количество часов 

1. Легкая атлетика 21 

2. Баскетбол  10 

3. Волейбол  10 

4. Гимнастика  15 

5. Лыжная подготовка 12 
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разведением и слиянием. 

 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшисьи согнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание в висе лежа. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом 

на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок 

на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): 

простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и 

танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).Прикладные 

упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; 

спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком 

гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на 

гимнастическом бревне (низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: 

упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки).Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика (27ч). 
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный 

бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту способом «перешагивание».  

Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением 

искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей 

физической подготовки.    

Спортивные игры (17ч) 
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 

изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча  и с 

мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и  двумя руками от 

груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в 

движении  по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления 

защитника ведущей и неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного 

нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным 

правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и 

влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и 

передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении 

приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку.Тактические действия игроков 

передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по 

правилам.Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжная подготовка (12ч) 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой». 

Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. 

Учебно-тематическое  планирование 

 

№ Тема Количество часов 

1. Легкая атлетика 27 

2. Баскетбол  9 

3. Волейбол  8 

4. Гимнастика  12 



5. Лыжная подготовка 12 

 ИТОГО 68 

 

 

Содержание тем учебного курса, предмета, дисциплины (модуля)   7  класс 

Тема 1.  Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и 

профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной 

деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при 

травмах и ушибах. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского 

движения, физической культуры и отечественного спорта. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Тема 2.  Легкая атлетика  (22 часа) 

         Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной  ноге, 

с поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в длину с 

места и с разбега  способом «согнув ноги». Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. 

Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без 

учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 150м.  Метание с места в стенку, 

в цель с 8-10 м, в парах на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на перекладине. 

Наклон вперед из положения сидя. 

Тема 3.  Лыжная подготовка (12 часов) 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах разными 

способами. Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координационных способностей. 

Подвижные игры. Соревнования. 

Тема 4.  Гимнастика с основами акробатики (16 час)        

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых 

способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастический 

упражнений. 

Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). Перекаты 

назад из седа с группировкой  и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, лёжа на спине; два кувырка 

вперед слитно, мост из положения стоя с помощью. 

Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации типа: 

кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в колоннах.  Строевой 

шаг. 

 Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворот в упор, соскок 

махом назад, подтягивание в висе, девочки: наскок в упор прыжком, размахивание изгибами, вис 

лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе. 

Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см. 

Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднимание ног на 

гимнастической лестнице, поднимание туловища. Прыжки с места в глубину. 



Теоретические знания. 
1. Занятие гимнастикой и правильная осанка. 

2. Развитие силовых способностей, гибкости и координации. 

3. Разминка. 

4. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

5. Олимпийские игры. 

6. Правила страховки и самостраховки. 

  
Тема 5.  Спортивные игры (баскетбол 10 часа) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Ловля 

и передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с мячом.Броски 

мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра. 

Тема 6.  Спортивные игры («волейбол» 8 часов) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Техника приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и передача мяча сверху 

двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика 

свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. 

 

Учебно-тематическое  планирование 

 

№ Тема Количество часов 

1. Легкая атлетика 22 

2. Баскетбол 10 

3. Волейбол 8 

4. Гимнастика 16 

5. Лыжная подготовка 12 
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          Содержание тем учебного курса, предмета, дисциплины (модуля)   8  класс 

Раздел 1. «Что вам надо знать» 
Физическое развитие человека. 

- влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

- роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений. 

- значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма. 

- психические процессы в обучении двигательным действиям. 

- самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 

- личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. 

- предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 

История возникновения и формирование физической культуры 

- физическая культура и олимпийское движение в России (СССР). 

- возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Раздел 2. «Базовые виды спорта школьной программы» 

Легкая атлетика (22 часа) 
- низкий старт до 30м. 

- бег с ускорением от 70 до 80м. 

- скоростной бег до 70м. 



- бег на результат 60м. 

Беговые упражнения (овладение техникой длительного бега). 

- бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 мин. 

- бег на 1500м. 

Овладение техникой прыжка в длину. 

- прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

Овладение техникой метания мяча в цель и на дальность. 

- метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10м на 

дальность и заданное расстояние. 

- бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении 

метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех шагов вперед-вверх. 

- ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх. 

Развитие выносливости. 

- кросс до 15 мин. 

- бег с препятствиями и на местности, минутный бег. 

- эстафеты. 

- круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- всевозможные прыжки и многоскоки. 

- метания в цель и на дальность разных снарядов из различных исходных положений. 

- толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей. 

Развитие скоростных способностей. 

- эстафеты.  

- старты из различных исходных положений. 

- бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

Знания о физической культуре. 

- влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и на основные системы 

организма. 

- название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. 

- правила соревнования в беге, прыжках и метаниях. 

- разминка для выполнения легкоатлетических упражнений. 

- представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на 

развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. 

- правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. 

- правила самоконтроля и гигиены. 

Овладение организаторскими умениями. 

- измерение результатов. 

- подача команд. 

- демонстрация упражнений. 

- помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения 

занятий. 

Гимнастика (16 часов) 
Освоение строевых упражнений. 

- команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Освоение ОРУ без предметов на месте и в движении и с предметами. 

- сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

- сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

- простые связки. 

- общеразвивающие упражнения в парах. 



- мальчики: общеразвивающие упражнения с набивным и большим мячом (1-3 кг). 

- девочки: общеразвивающие упражнения с обручами, большим мячом, палками. 

Освоение акробатических упражнений. 

Мальчики: 

- кувырок назад в упор стоя ноги врозь. 

- кувырок вперед и назад. 

- длинный кувырок. 

- стойка на голове и руках. 

Девочки: 

- «мост» и поворот в упор стоя на одном колене. 

- кувырки вперед и назад. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

- лазанье по гимнастической лестнице. 

- подтягивания, упражнения в висах и упорах, с набивными мячами. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- прыжки со скакалкой. 

- броски набивного мяча. 

Развитие гибкости. 

- общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. 

- упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. 

- упражнения с предметами. 

Знания о физической культуре. 

- значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. 

- страховка и помощь во время занятий, обеспечение техники безопасности. 

Самостоятельные занятия. 

- упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и 

гибкости с предметами и без предметов, акробатические. 

- правила самоконтроля. 

- способы регулирования физической нагрузки. 

Овладение организаторскими умениями. 

- самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие 

координационных и кондиционных способностей. 

- дозировка упражнений. 

Волейбол (9 часов) 
Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике безопасности. 

- история волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приемы игры в волейбол. 

- правила техники безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

- стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. 

- передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед через сетку. 

- передачи мяча над собой, во встречных колоннах. 

- отбивание мяча кулаком через сетку. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 

- совершенствование развития психомоторных (двигательных) способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 



- упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом типа 

бег с изменением направления, скорости, челночных бег с ведением и без ведения мча и др. 

- упражнение на быстроту и точность реакций. 

- прыжки в заданном ритме. 

- игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Развитие выносливости. 

- эстафеты. 

- круговая тренировка. 

- подвижные игры с мячом. 

- двусторонние игры. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений. 

- подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. 

- прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед. То же через сетку. 

Освоение техники нижней прямой подачи. 

- нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

- прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

- комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. 

-дальнейшее закрепление техники и продолжение развития координационных способностей. 

Освоение техники игры. 

- закрепление тактики свободного нападения. 

- позиционное нападение и изменением позиций. 

Знания о спортивной игре. 

- терминология игры: техника приема и передачи. 

- правила и организация игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение 

игроков в нападении и защите). 

- правила техники безопасности при занятиях волейболом. 

Самостоятельные занятия прикладной физической подготовкой. 

- упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей 

и выносливости. 

- игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (передачи мяча, прием, удар). 

- подвижные игры и игровые задания, приближенные к игре волейбол. 

- правила самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями. 

- организация и проведение подвижных игр и игровых заданий по волейболу. 

- помощь в судействе, комплектование команды. 

Лыжная подготовка (15 часов) 
Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике безопасности. 

- история лыжного спорта. Основные правила соревнований. 

- одежда, обувь и лыжный инвентарь. 

- правила техники безопасности. 

Освоение техники лыжных ходов. 

- одновременный одношажный ход (стартовый вариант). 

- коньковый ход. 

- торможение и поворот «плугом». 

- прохождение дистанции 4,5 км. 

- игры: «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

Знания. 

- правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 

- значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. 



- техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

- оказание помои при обморожениях и травмах. 

Баскетбол (6 часов) 
Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике безопасности. 

- история баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приемы игры. 

- правила техники безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

- стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

- остановка двумя шагами и прыжком. 

- повороты без мяча и с мячом. 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передач мяча. 

- ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с 

пассивным сопротивлением защитника. 

Освоение техники ведения мяча. 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости. 

- ведение с пассивным сопротивлением защитника. 

Освоение техники бросков мяча. 

- броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли, в прыжке) с 

пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80м. 

- броски одной и двумя руками в прыжке. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

- перехват мяча. 

- вырывание и выбывание мяча. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. 

- комбинация из освоенных элементов (ловля, передача, ведение, бросок). 

- комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

- позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну 

корзину. 

- нападение быстрым прорывом (3:2). 

- взаимодействие двух 9трех) игроков в нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», 

восмерка). 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.  

- игра по правилам мини-баскетбола. 

- совершенствование психомоторных способностей. 

Знания о спортивной игре. 

- терминология игры: техника ловли, передачи, ведения мяча или броска. 

- тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты 

(зонная и личная защита). 

- правила и организация игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение 

игроков в нападении и защите). 

- правила техники безопасности при занятиях баскетболом. 

Самостоятельные занятия прикладной физической подготовкой. 

- упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей 

и выносливости. 

- игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или 

удары в цель, ведение, сочетание приемов). 

- подвижные игры и игровые задания, приближенные к игре баскетбол. 

- правила самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями. 



- организация и проведение подвижных игр и игровых заданий по баскетболу. 

- помощь в судействе, комплектование команды. 

 

 

Раздел 3. «Самостоятельные занятия физическими упражнениями» 
Способы двигательной деятельности. 

- основные двигательные способности: гибкость, сила, быстрота, выносливость и ловкость. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней гимнастики. 

- гибкость: упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для пояса. Упражнения для ног и 

тазобедренных суставов. 

- сила: упражнения для развития силы рук, ног, мышц туловища. 

- быстрота: упражнения для развития быстроты движений (скоростных способностей). Упражнения, 

одновременно развивающие силу и быстроту. 

- выносливость: упражнения для развития выносливости. 

- ловкость: упражнения для развития двигательной и локомоторной ловкости. 

 

Учебно-тематическое  планирование 

 

№ Тема Количество часов 

1. Легкая атлетика 22 

2. Баскетбол  6 

3. Волейбол  9 

4. Гимнастика  16 

5. Лыжная подготовка 15 

 ИТОГО 68 

 

 

 


