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Рабочая программа учебного предмета физическая культура составлена в соответствии  

с требованиями Федерального  государственного образовательного стандарта основного  

общего образования на основе примерной программы основного общего образования по 

физической культуре и авторской программы «Физическая культура»  В.И. Ляха, А.А. 

Зданевича. - М., «Просвещение», 2011 год ; ориентирована на использование УМК под 

редакцией Ляха В.И. «Физическая культура 5-9 класс». 

  В соответствии с учебным планом МКОУ «Андриановская ООШ»  на изучение 

предмета  физическая культура отводится : 

1) 5 класс — 102 часа (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения. 

2) 6 класс — 102 часа (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения. 

3) 7 класс — 102 часа (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения. 

4) 8 класс — 102 часа (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения. 

5) 9 класс — 102 часа (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения. 

 

I. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

5 класс 
 

Ученик научится: 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 

Ученик получит возможность научиться: 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 

6 класс 
 

Ученик научится: 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
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- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

- определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и спортивными играми ; 

- выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

- применять беговые упражнения для развития физических упражнений. 

 

7 класс 
 

Ученик научится: 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 

Ученик получит возможность научиться: 

- демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

- уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

- описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 

8 класс 
 

Ученик научится: 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
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- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме 

дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; Ученик получит возможность научиться: 

- демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

- уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

- описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

- демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

- уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

- описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 

9 класс 
 

В результате освоения физической культуры выпускник научится:  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать 

с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств;  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме 

дня и учебной недели; 

  руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий;  

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями;  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций;  
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 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться:  

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

  проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 

 

Нормативы для 5 класса 
 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 

2 Бег 30 м, сек  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

3 Кросс 1500м 8 50 9.30 10.0 9.00 9.40 10.30 

4 Бег 60 м, сек  10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Прыжки  в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 
Наклоны  вперед из 

положения сидя  
10+ 6 2- 15+ 8 4- 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
6 4 1 19 10 4 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре  лёжа 
17 12 7 12 8 3 
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9 Прыжок в высоту с разбега 105 95 85 100 90 80 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  
35 30 20 30 20 15 

11 
Прыжок на скакалке, 1 мин, 

раз  
85 76-84 70-76 105 95 90 

12 
Метание мяча 150 г. на 

дальность м. с разбега 
30 25 20 20 17 14 

13 Прыжок в длину с разбега 320 300 260 280 260 220 

 

Нормативы для 6 класса 
 

№ 

 п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

2 Бег 30 м, сек  4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

3 Кросс 1500м. мин.  8.00 8.30 8.50 8.30 8.50 9.50 

4 Бег 60 м, секунд  9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

5 Прыжки  в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 
Наклоны  вперед из 

положения сидя  
14+ 6 2- 16+ 9 5- 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
7 4 1 20 11 4 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 
20 15 10 15 10 5 

9 Прыжок в высоту с разбега 115 105 95 105 95 85 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  
40 35 25 35 30 20 

11 
Прыжок на скакалке, 1 мин, 

раз  
46 44 42 48 46 44 

12 Метание мяча 150гр.  на 28 25 23 25 23 20 
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дальность м. с разбега 

13 Прыжок в длину с разбега 340 320 270 300 280 230 

Нормативы для 7 класса 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

5 Кросс 2000 м, мин  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 

6 Прыжки  в длину с места  205 170 150 200 160 140 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
8 5 1 19 12 5 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа  
23 18 13 18 12 8 

9 
Наклоны  вперед из 

положения сидя  
9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  
45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту  с разбега 120 110 100 110 100 90 

12 
Прыжок на скакалке, 1мин, 

раз  
105 95 90 120 110 105 

13 
Метание 150гр .мяча на 

дальность м. с разбега 
38 35 25 27 20 16 
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Нормативы для 8 класса 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения   

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек  4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 

3 Бег 60 м, секунд  9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8 

4 Кросс 2000 м, мин 3000м 16.30 17.30 18.30 12.30 13.30 14.30 

5 Прыжок в длину с разбега 380 360 310 340 310 260 

6 Прыжки  в длину с места  210 180 160 200 160 145 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
9 6 2 17 13 5 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре  
25 20 15 19 13 9 

9 
Наклоны  вперед из 

положения сидя  
11+ 7 3- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  
48 43 38 38 33 25 

11 
Прыжок на скакалке, 1 мин , 

раз  
115 105 100 125 115 110 

12 
Метание мяча 150 гр. на 

дальность м. с разбега 
42 37 28 27 22 18 

13 Прыжок в высоту с разбега 125 115 105 115 105 95 
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Нормативы для 9 класса 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек.  4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 

3 Бег 60 м, сек.  8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

4 
Кросс  2000 м, мин; 3000 м, 

мин 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30 

5 Прыжки  в длину с места  220 190 175 205 165 155 

6 Прыжок в высоту с разбега 130 120 110 115 110 100 

7 
Подтягивание на высокой 

перекладине  
10 7 3 16 12 5 

8 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 
32 27 22 20 15 10 

9 
Наклоны  вперед из 

положения сидя  
12+ 8 4- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из 

полож.  лежа  
50 45 40 40 35 26 

11 
Прыжок на скакалке, 1 мин, 

раз  
125 120 110 130 120 115 

12 
Метание мяча 150гр. на 

дальность м. с разбега 
45 40 31 30 28 18 

13 Прыжок в длину с разбега 430 380 330 380 330 290 
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II. Содержание учебного предмета 

5 класс  

Лёгкая атлетика 26 часов 

Уроки легкой атлетики направлены на закрепление основ легкоатлетических 

упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной 

школы. Продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, 

метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего кондиционных и координационных способностей. основным моментом в 

обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования 

движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение 

материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых 

качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует 

укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов 

легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить 

гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической 

подготовленности. 

Гимнастика с основами акробатики 23 часа 

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 5 классе, расширяется и 

углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, 

возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения 

незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных 

способностей. Начиная с 5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и 

девочкам при дозировке гимнастических упражнений. После овладения отдельными 

элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по 

отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка 

позволяют воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, 

дисциплинированность, чувство коллективизма. 

Лыжная подготовка 21 часа 

Лыжная подготовка посвящена изучению поперечного двухшажного и одновременного 

бесшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. 

Прохождение дистанции до 3 км без учета времени. В начале занятий лыжной подготовкой 

рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2- 3 км (вкатывание). Затем с 

увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. На каждом занятии 

необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих во время 

выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, 

формирование правильного дыхания. В целях контроля за результативностью урока 

физической культуры, проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся 

два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: бег 30м, прыжок в 

длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине 

(мальчики) и вис (девочки). 

Спортивные игры 28 часов 

В разделе «Спортивные игры» в 5 классе продолжается обучение технико-тактическим 

действиям спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение сложной технике игр 

основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с 

мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным развитием ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, 

выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом 

создают неограниченные возможности для развития координационных 
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(ориентирование в пространстве, быстрота реакций, способность к согласованию                                       

отдельных действий и др.) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, 

скоростных). Спортивные игры благоприятно влияют на развитие психических процессов 

учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание 

нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях закрепляются и совершенствуются 

ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, защитных 

действий, усложняется набор технико – тактичеких взаимодействий в нападении и защите. 

 

Кроссовая подготовка 4 часа 

 Длительный бег на выносливость 

6 класс  

Легкая атлетика 26 час 

 Бег с переменной скоростью до 2000 м: прыжки в длину с разбега способом "согнув 

ноги" – движение рук и ног в полете; прыжки в высоту с разбега способом "перешагивание" 

– переход планки и уход от планки; метание малого мяча на дальность с разбега, в цель; 

преодоление небольших вертикальных и горизонтальных препятствий. 

Гимнастика с основами акробатики 23 часа 

 Кувырок назад в упор стоя ноги врозь, опорный прыжок через козла в длину ноги врозь, 

подъем переворотом в упор толчком двумя ногами, передвижение в висе на руках (мальчики) – 

размахивание изгибами, поднимание согнутых ног в висе, различные виды ходьбы по бревну, 

прыжки; на одной ноге, расхождение при встрече, комплекс упражнений стретчинга 

(девочки). 

 

Лыжная подготовка 21 часа 

Одновременный одношажный ход; подъем в гору скользящим шагом; преодоление 

бугров и впадин при спуске с горы; поворот на месте махом; прохождение дистанции до 3,5 

км; игры: "Гонка с преследованием", "Гонка с выбыванием" и др. 

Спортивные игры 28 часов 

Баскетбол (ведение мяча с изменением направления и скорости, передача мяча от 

плеча, броски мяча в движении после двух шагов, игра в мини-баскетбол); волейбол 

(передача мяча сверху через сетку, прием мяча снизу после перемещения вперед, нижняя 

прямая передача через сетку); футбол (ведение мяча с изменением направления, удар по 

катящемуся мячу внутренней частью подъема стопы, двусторонняя игра); ручной мяч 

(передача мяча в движении различными способами, броски мяча сверху, снизу и сбоку 

согнутой и прямой рукой, ловля катящегося мяча, ведение мяча с низким отскоком, 

персональная защита). 

Кроссовая подготовка 4 часа 

 Длительный бег на выносливость 

7 класс  

Легкая атлетика 26 часа 

    Уроки легкой атлетики направлены на закрепление основ легкоатлетических 

упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной 

школы. Продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, 

метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в 

обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования 

движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение 
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материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых 

качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует 

укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов 

легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить 

гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической 

подготовленности. 

Гимнастика с основами акробатики 24 часа 

    Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 5 классе, расширяется и 

углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, обще-

развивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, 

возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения 

незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных 

способностей.    

Начиная с 6 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам 

при дозировке гимнастических упражнений. После овладения от дельными элементами 

гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по отделениям, 

строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют 

воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, 

чувство коллективизма 

 

Лыжная подготовка 20 часов 
Лыжная подготовка посвящена изучению попеременного двухшажного и 

одновременного бесшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты 

переступанием. Прохождение дистанции до 3 км без учета времени. В начале занятий 

лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2–3 км 

(вкатывание). Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. На 

каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих 

во время выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, 

формирование правильного дыхания. 

Спортивные игры 28 часов 

  В разделе “Спортивные игры” в 7-х классе продолжается обучение технико-

тактическим действиям спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение сложной технике 

игр основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с 

мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным развитием ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, 

выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом 

создают неограниченные возможности для развития координационных (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций, способность к согласованию отдельных действий и др.) и 

кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры 

благоприятно влияют на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, 

память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На 

учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники 

перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор технико – 

тактичеких взаимодействий в нападении и защите. 

Кроссовая подготовка 4 часа 
 Длительный бег на выносливость 
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8 класс  

Легкая атлетика 26 часов 

Бег с переменной скоростью до 2000 м: прыжки в длину с разбега способом "согнув 

ноги" – движение рук и ног в полете; прыжки в высоту с разбега способом "перешагивание" 

– переход планки и уход от планки; метание малого мяча на дальность разбега, в цель; 

преодоление небольших вертикальных и горизонтальных препятствий. 

 

 

Гимнастика с основами акробатики 24 часа 

Организующие команды и приёмы, акробатические упражнения и комбинации, 

ритмическая гимнастика (девочки), опорные прыжки, упражнения и комбинации на 

гимнастическом бревне (девочки), упражнения и комбинации на гимнастической 

перекладине (мальчики). 

 

Лыжная подготовка 20 часов 

Одновременный одношажный ход; подъем в гору скользящим шагом; преодоление 

бугров и впадин при спуске с горы; поворот на месте махом; прохождение дистанции до 3,5 

км; игры: "Гонка с преследованием", "Гонка с выбыванием" и др. 

Спортивные игры 28 часов 

Баскетбол (ведение мяча с изменением направления и скорости, передача мяча от плеча, 

броски мяча в движении после двух шагов, игра в мини-баскетбол); волейбол (передача мяча 

сверху через сетку, прием мяча снизу после перемещения вперед, нижняя прямая передача 

через сетку); футбол (ведение мяча с изменением направления, удар по катящемуся мячу 

внутренней частью подъема стопы, двусторонняя игра); ручной мяч (передача мяча в 

движении различными способами, броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой 

рукой, ловля катящегося мяча, ведение мяча с низким отскоком, персональная защита). 

Кроссовая подготовка 4 часа 

 Длительный бег на выносливость 

 

9 класс  

Легкая атлетика 25 часов 

Бег с переменной скоростью до 2000 м: прыжки в длину с разбега способом "согнув 

ноги" – движение рук и ног в полете; прыжки в высоту с разбега способом "перешагивание" 

– переход планки и уход от планки; метание малого мяча на дальность с разбега, в цель; 

преодоление небольших вертикальных и горизонтальных препятствий. 

 

Гимнастика с основами акробатики 24 часа 

 Кувырок назад в упор стоя ноги врозь, опорный прыжок через козла в длину ноги врозь, 

подъем переворотом в упор толчком двумя ногами, передвижение в висе на руках (мальчики) – 

размахивание изгибами, поднимание согнутых ног в висе, различные виды ходьбы по бревну, 

прыжки; на одной ноге, расхождение при встрече, комплекс упражнений стретчинга 

(девочки). 

Лыжная подготовка 21 часа 

Одновременный одношажный ход; подъем в гору скользящим шагом; преодоление 

бугров и впадин при спуске с горы; поворот на месте махом; прохождение дистанции до 3,5 

км; игры: "Гонка с преследованием", "Гонка с выбыванием" и др. 
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Спортивные игры 28 часов 

Баскетбол (ведение мяча с изменением направления и скорости, передача мяча от плеча, 

броски мяча в движении после двух шагов, игра в мини-баскетбол); волейбол (передача мяча 

сверху через сетку, прием мяча снизу после перемещения вперед, нижняя прямая передача 

через сетку); футбол (ведение мяча с изменением направления, удар по катящемуся мячу 

внутренней частью подъема стопы, двусторонняя игра); ручной мяч (передача мяча в 

движении различными способами, броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой 

рукой, ловля катящегося мяча, ведение мяча с низким отскоком, персональная защита). 

 

Кроссовая подготовка 4 часа 

 Длительный бег на выносливость 

 

 

 

III. Тематическое планирование 
 

№ 

Разделы программы 
Количество часов 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

1 
Легкая атлетика 26ч. 26ч. 26ч. 26ч. 25ч. 

2 Гимнастика с основами 

акробатики 
23ч. 23ч. 24ч. 24ч. 24ч. 

3 
Лыжная подготовка 21ч. 21ч. 20ч. 20ч. 21ч. 

4 
Спортивные игры 28ч. 28ч. 28ч. 28ч. 28ч. 

5 
Кроссовая подготовка 4ч. 4ч. 4ч. 4ч. 4ч. 

 
Итого: 102ч. 102ч. 102ч. 102ч. 102ч. 

 


