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Пояснительная записка  

  

Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю основного 

общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь 

на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по 

физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной 

программыпофизическойкультуре.Рабочаяпрограммасоставленанаосновекомплекснойпрограммы 

физического воспитания учащихся 1 –11классы Ляха В.И. Зданевич А,А.  

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми 

физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный 

уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и 

освоенные способы(умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность.  

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, 

направленных на:  

• Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;  

• Обучение жизненно важным двигательным умениями навыкам;  

• Развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;  

• Приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;  

• Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья;  

• Содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности.  

Система  физического  воспитания,  объединяющая  урочные,  внеклассные  и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и 

духовных способностей  

ребёнка 

, его самоопределения. В  этой связи в  основе принципов дальнейшего развития системы 

физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, 

оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.  

Решаязадачифизическоговоспитания,учителюнеобходимоориентироватьсвоюдеятельность 

натакиеважныекомпоненты,каквоспитаниеценностныхориентацийнафизическое и духовное 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей 

имотивовксистематическимзанятиямфизическимиупражнениями,воспитаниеморальныхиволевых 

качеств,формированиегуманистическихотношений,приобретениеопытаобщения.Школьников 

необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений 

инавыковдляподдержаниявысокогоуровняфизическойиумственнойработоспособности,состояния 

здоровья, самостоятельных знаний.  

  

Задачифизическоговоспитанияучащихся5-8-9классов.  

Решение задач физического воспитания учащихся на правленое на:  

• Содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены;  

• Обучение основам базовых видов двигательных действий;  

• дальнейшее  развитие  координационных (ориентирование  в 

 пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность 



воспроизведения и дифференцирования основных параметров  движений)  и 

 кондиционных (скоростно-силовых,  скоростных,  

выносливости, силы и гибкости) способностей;  

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;  

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;  

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах;  

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время;  

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи;  

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности; содействие развитию психических процессов и обучение 

основам психической саморегуляции.  

  

Уровень развития физической культуры учащихся.  

 В  результате  освоения  Обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета  

«физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры.  

Знать:  

• основы истории развития физической культуры в России;  

• особенности развития избранного вида спорта;  

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и  

воспитания  физических  качеств,  современные  формы  построения  занятий 

 и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;  

• биодинамические особенности содержание физических упражнений общеразвивающей и 

корригирующей направленности, основных 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 

функциональной 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. Уметь:  

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; • проводить самостоятельные занятия по развитию основных 

физических способностей, коррекции 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 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий 

физической культурой.  

  

ТРЕБОВАНИЯ  

К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ,  

ОКАНЧИВАЮЩИХ ОСНОВНУЮ ОБЩУЮ ШКОЛУ  

Врезультатеизученияфизическойкультурынабазовомуровнеученикдолжензнать/понимать:  

• основы истории развития физической культуры в России (СССР);  

• особенности развития избранного вида спорта;  

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям 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 

примышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической 

культуры в разные возрастные периоды;  

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических  

качеств, 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 функциональной 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.  

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек;  

• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;  

• способы закаливания организма и основные приемы массажа; уметь:  

• технически правильно осуществлять и выполнять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга;  

• составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом 

индивидуальных особенностей организма;  

• осуществлятьнаблюдениезасвоимфизическимразвитиемииндивидуальнойфизической  

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимов физической 

нагрузки;  

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;  



• выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, 

адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 

подготовленности;  

• выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в 

спортивных играх;  

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть 

культурой общения;  

• соблюдать без опасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических 

походов; оказывать первую доврачебную помощь при травмах и несчастных случаях; пользоваться 

современным спортивным инвентарем и оборудованием,  

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности и самостоятельных форм 

занятий физической культурой.  

• осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов  

спорта; использовать при обретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни для:  

• проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники движений;  

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

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 20мин (мальчики) и до 15мин 

(девочки); после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 

шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50м.  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (1012м) 

с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч 

и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, 

метатьмалыймячимяч150гсместапомедленноибыстродвижущейсяцелис10-12м.  

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов 

на перекладине (мальчики) иразновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в 

длину(мальчики)ивширину(девочки); комбинацию движений одним из предметов (мяч, палка,скакалка, 

обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести  

гимнастическихэлементов;выполнятьакробатическуюкомбинациюизчетырехэлементов,включающуюкув 

ыркивпереди назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в 

полушпагат,мостиповорот в упорстоянаодномколене(девочки).  

Вспортивныхиграх:игратьводнуизспортивныхигр(поупрощеннымправилам).Специальнаяподготовка:ф 

утбол–передачамяча,ведениемяча,играголовой,использованиекорпуса,обыгрыш 

сближающихсяпротивников,финты.Баскетбол– 

передачамяча,ведениемяча,броскивкольцо,действиянападающегопротивнесколькихзащитников.Волейбол– 

передачамячачерезсетку,нижняяпрямая подача,приеммячапослеподачи.  

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровнюпоказателей развития основных физических способностей, с учетом региональных 

условий ииндивидуальныхвозможностейучащихся.  

Способы  физкультурно-оздоровительной  деятельности:  самостоятельно 

 выполнять 

упражнениянаразвитиебыстроты,координации,выносливости,силы,гибкости;соблюдатьправиласамокон 

троляибезопасностивовремявыполненияупражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическомучетырехборью:бег 60 м,прыжок вдлинуиливвысотус разбега, метание,бегна 

выносливость;участвоватьвсоревнованиях поодномуиз видовспорта.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

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

помогатьдруг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическуюподготовленность;проявлятьактивность,самостоятельность,выдержкуисамообла 

дание.  

Содержаниепрограммногоматериала  



Основызнанийофизическойкультуре,уменияинавыки  

5класс  
Спортивныеигры Баскетбол.  

Техникапередвижений,остановок,поворотовистоек: стойки  игрока. Перемещенияв 

стойкеприставными шагами боком,лицомиспиной вперед.Остановкадвумя шагами и прыжком. 

Поворотыбезмячаисмячом.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения 

встойке, остановка,поворот,ускорение).  

Ловляипередачмяча:ловляипередачамячадвумярукамиотгрудииоднойрукойотплечанаместеивдвижени 

ибезсопротивлениязащитника(впарах,тройках,квадрате,круге).  

Техника    ведения мяча:ведениемячавнизкой,среднейивысокой стойке на месте,  

вдвижениипопрямой,сизменениемнаправлениядвиженияискорости.Ведениебезсопротивлениязащитника 

ведущейиневедущейрукой.  

Техникабросковмяча:броскиоднойидвумярукамисместаивдвижении(послеведения,послеловли)безсопроти 

влениязащитника.Максимальноерасстояниедокорзины3,6м.  

Индивидуальнаятехниказащиты:вырываниеивыбиваниемяча.  

Техникаперемещений,владениямячом:комбинацияизосвоенныхэлементов:ловля,передача,ведение,брос 

ок.Комбинацияизосвоенныхэлементовтехникиперемещений.  

Тактикаигры:тактикасвободногонападения.Позиционноенападение(5:0)безизмененияпозицийигроков.Напа 

дениебыстрымпрорывом(1:0).Взаимодействиедвухигроков«Отдаймячивыйди».  

Овладениеигрой:Играпоупрощеннымправиламмини-баскетбола.Игрыиигровыезадания2:1,3:1,3:2,3:3.  

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотови стоек: стойки  

игрока.Перемещениявстойкеприставнымишагамибоком,лицоми спинойвперед.Ходьба,бегивыполнение 

заданий (сесть 

напол,встать,подпрыгнуть).Комбинацииизосвоенныхэлементовтехникипередвижений(перемещениявстой 

ке,остановки,ускорения).  

Техника приема и передач мяча:передача мяча сверху двумя рукамина 

местеипослеперемещениявперед.Передачимячанадсобой.Тожечерезсетку.  

Техникаподачи мяча:нижняяпрямаяподачамячасрасстояния3—6мотсетки.  

Техникапрямогонападающегоудара:прямойнападающийударпослеподбрасываниямячапартнером. 

Техникивладениямячом:комбинацииизосвоенныхэлементов:прием,передача,удар.Тактика игры: 

тактика свободного нападения. Позиционноенападениебезизмененияпозицийигроков(6:0).  

Овладениеигрой.Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.  

Игрыиигровыезаданиясограниченнымчисломигроков(2:2,3:2,3:3)инаукороченныхплощадках.  

Развитиевыносливости, скоростныхискоростно-силовых способностей. Бегс  

изменениемнаправления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различнымимячами,игровые упражнения типа 2:1,3:1,2:2,3:2,3:3.Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижныеигры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мячав 

высокой,средней инизкойстойкесмаксимальнойчастотойвтечение7-10с.  

Футбол.  

Техникапередвижений,остановок,поворотовистоек:стойки  игрока;  перемещения в 

стойкеприставнымишагамибокомиспинойвперед,ускорения,стартыизразличныхположений.Комбинаци 

иизосвоенных элементовтехникипередвижений(перемещения,остановки,повороты,ускорения). 

Ударыпо мячуиостановка мяча:ударыпо 

неподвижномуикатящемусямячувнутреннейсторонойстопыисреднейчастьюподъема. 

Остановкакатящегосямячавнутреннейсторонойстопыи подошвой.  

Техникаведениямяча:ведениемячапо прямойсизменениемнаправлениядвиженияискоростиведения 

безсопротивлениязащитникаведущейиневедущейногой.  

Техникаударовповоротам:ударыповоротамуказаннымиспособаминаточность(меткость)попаданиямячом в 

цель.  

Индивидуальнаятехниказащиты:вырываниеивыбиваниемяча.Игравратаря.  

Техникаперемещений,владениямячом:комбинацииизосвоенныхэлементовтехникиперемещенийивладения 

мячом.  

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций 

игроков.Нападениев игровыхзаданиях3:1, 3:2,3:3,2:1сатакойибез атакиворот.  



Овладениеигрой.Играпоупрощеннымправиламнаплощадкахразныхразмеров.  

Игрыиигровыезадания2:1,3:1,3:2,3:3.  

Гимнастикасэлементамиакробатики. Строевыеупражнения.Перестроение  

изколонныпоодномувколоннупочетыредроблениемисведением; из колонны подваипо четыре в 

колоннупоодному разведениемислиянием,повосемьвдвижении.  

Общеразвивающие упражнения без предметов ис предметами, развитие  

координационных,силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных 

положений рук, 

ног,туловища.Сочетаниедвиженийрукамисходьбойнаместеивдвижении,смаховымидвиженияминогой,спо 

дскоками,сприседаниями,споворотами.Общеразвивающиеупражнениясповышеннойамплитудойдляплече 

вых,локтевых,тазобедренных,коленныхсуставовипозвоночника.  

Общеразвивающиеупражнениявпарах.Мальчики:снабивнымибольшиммячом.Девочки:с 

обручами,скакалками,большиммячом,палками.Эстафетыиигрысиспользованиемгимнастическихупражнений 

иинвентаря.Прыжкисоскакалкой.  

Акробатическиеупражнения:кувыроквперед(назад)вгруппировке;стойканалопатках,перекатвпередв 

упорприсев.  

Висыиупоры:Мальчики:висысогнувшисьипрогнувшись;подтягиваниеввисе;подниманиепрямыхногввис 

е.Девочки:смешанныевисы;подтягиваниеизвисалежа.  

Лазанье: лазаньепоканату.Подтягивания.Упражненияввисахиупорах,снабивными 

мячами.Опорныепрыжки:вскоквупорприсев;  соскок 

   прогнувшись(козелвширину,  высота 80- 

100см).  

Легкаяатлетика.  

Техникаспринтерскогобега:высокий 

 стартот10до15м.Бегсускорениемот30до40м.Скоростн ойбегдо40м.Бегнарезультат60м.  

Техникадлительногобега:бегвравномерномтемпеот10до12мин.Бегна1000м.  

Техникапрыжкавдлину:прыжкивдлинус7— 

9шаговразбегаспособом«согнувноги».Техникапрыжкаввысоту:прыжкиввысотус3— 

5шаговразбега способом«перешагивание».Техникаметаниямалогомяча:метание 

   теннисногомячас местанадальность отскока  

отстены,назаданноерасстояние,надальность,вкоридор5—6м,в  горизонтальную  и вертикальную 

 цель(lxlм)срасстояния6-8м,с4-5бросковыхшаговнадальность изаданноерасстояние. 

Развитиевыносливости:кроссдо15мин,бегспрепятствиямиинаместности,минутныйбег,эстафеты,кругова 

ятренировка. Развитиескоростно- 

силовыхспособностей:прыжкиимногоскоки,метаниявцельинадальностьразныхснарядовизразныхи.п.,тол 

чкииброскинабивныхмячейвесомдо3кг. Развитиескоростных  

икоординационныхспособностей:эстафеты,стартыизразличныхи.п.,бегсускорением,смаксимальнойскор 

остью. Вариантычелночного  

бега,бегасизменениемнаправления,скорости,способаперемещения,бегспреодолениемпрепятствийинамест 

ности,прыжкичерезпрепятствия,наточностьприземленияивзоны,метанияразличныхснарядовизразличныхи.п.

вцельинадальность.  

8 класс  
Спортивныеигры.  

Баскетбол.  

Техникапередвижений,остановок,поворотовистоек: стойки  игрока. Перемещенияв 

стойкеприставными шагами боком,лицомиспиной вперед.Остановкадвумя шагами и прыжком. 

Поворотыбезмячаисмячом.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения 

встойке, остановка,поворот,ускорение).  

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

наместеивдвиженииспассивнымсопротивлениемзащитника(впарах,тройках,квадрате,круге).  

Техника    ведения мяча: ведениемячавнизкой,средней ивысокой стойке на месте, в движениипо прямой, 

 с  изменением  направления  движения  и  скорости.  Ведение  с 

 пассивным сопротивлениемзащитникаведущейиневедущейрукой.  

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, послеловли)с 

пассивнымпротиводействием.Максимальноерасстояниедокорзины4,8мвпрыжке.  



Индивидуальная техниказащиты:перехватмяча.  

Техникаперемещений,владениямячом:комбинацияизосвоенныхэлементов:ловля,передача,ведение,брос 

ок.Комбинацияизосвоенныхэлементовтехникиперемещений.  

Тактикаигры:взаимодействиетрехигроков (тройкаималаявосьмерка).  

Овладение игрой:Играпоупрощеннымправиламбаскетбола.Игрыиигровыезадания2:1,3:1,3:2,3:3.  

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотови стоек: комбинации из освоенных элементов 

техникипередвижений(перемещениявстойке,остановки,ускорения).  

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху,стояспинойкцели.  

Техникаподачимяча:верхняяпрямаяподачамяча.Приемподачи.  

Техникапрямогонападающегоудара:прямойнападающийударпослеподбрасываниямячапартнером.  

Техникивладениямячом:комбинацииизосвоенныхэлементов:прием,передача,удар.  

Тактикаигры:тактикасвободногонападения.Позиционноенападениесизменениемпозиций.  

Овладениеигрой:играпоупрощеннымправиламволейбола.  

Развитиевыносливости, скоростныхискоростно-силовых способностей. Бегс изменениемнаправления, 

скорости,челночныйбегсведением 

ибезведениямячаидр.;метаниявцельразличнымимячами,игровыеупражнениятипа2:1,3:1,2:2,3:2,3:3.Эстафе 

ты,круговаятренировка,подвижныеигрысмячом,двусторонниеигрыдлительностьюот20сдо12мин.  

Футбол.  

Техникапередвижений,остановок,поворотовистоек:стойки  игрока;  перемещения в 

стойкеприставнымишагамибокомиспинойвперед,ускорения,стартыизразличныхположений.Комбинаци 

иизосвоенныхэлементовтехникипередвижений(перемещения,остановки,повороты,ускорения). Ударыпо 

мячуиостановка мяча:ударпо катящемусямячувнешней  сторонойподъема, 

  носком,серединойлба(полетя щемумячу). Вбрасываниемячаиз-забоковойлиниисместаисшагом.  

Техникаведениямяча:ведениемячапопрямойсизменениемнаправлениядвиженияискоростиведени 

яс  пассивным сопротивлением защитникаведущейиневедущейногой.  

Техникаударовповоротам:ударыповоротамуказаннымиспособаминаточность(меткость)попаданиямячом в 

цель.  

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра  

вратаря.Техникаперемещений,владениямячом:играголовой,использованиекорпуса,финты.Комбинации 

изосвоенныхэлементов техникиперемещенийивладениямячом.  

Тактикаигры:тактикасвободного нападения.Позиционныенападенияс  изменением 

позицийигроков.Нападениевигровыхзаданиях3:1, 3:2,3:3,2:1сатакойибез атакиворот.  

Овладениеигрой.Играпоупрощеннымправиламнаплощадкахразныхразмеров.  

Игрыиигровыезадания2:1,3:1,3:2,3:3.  

Гимнастикасэлементамиакробатики.  

Строевыеупражнения.  

Общеразвивающие упражнения без предметов ис предметами, развитие  

координационных,силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных 

положений рук, 

ног,туловища.Сочетаниедвиженийрукамисходьбойнаместеивдвижении,смаховымидвиженияминогой,спо 

дскоками,сприседаниями,споворотами.Общеразвивающиеупражнениясповышеннойамплитудойдляплече 

вых,локтевых,тазобедренных,коленныхсуставовипозвоночника.  

Общеразвивающиеупражнениявпарах.Мальчики:снабивнымибольшиммячомДевочки:с 

обручами,скакалками,большиммячом,палками.Эстафетыиигрысиспользованиемгимнастическихупражнений 

иинвентаря.Прыжкисоскакалкой. Акробатические  

упражнения:мальчики:кувырокназадвупорстояногиврозь;кувыроквперединазад;длинныйкувырок;стойк 

анаголовеируках.Девочки:мостиповоротвупорстоянаодномколене;кувыркивперединазад,кувыроквпередспос

ледующимпрыжком  

вверхимягкимприземлением.Лазанье:лазаньепоканату.Подтягивания.Упражненияввисахиупорах,снабив 

нымимячами.  

Опорныепрыжки:мальчики:прыжоксогнувноги(козелвдлину,высота115см).Девочки:прыжокбокомсповор

отомна 90°(коньвширину,высота110см).  

Легкаяатлетика.  



Техникаспринтерскогобега:низкийстартдо30м.Бегсускорениемот70до80м.Скоростнойбегдо60м.Бегнаре 

зультат100м.  

Техникадлительногобега:девочки1500метров,мальчики 2000метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега  

способом«прогнувшись».Техникапрыжкаввысоту:прыжкиввысотус7-9шаговразбега 

способом«перешагивание».Техника метаниямалого мяча: метание теннисного мячанадальность отскока 

от стены с места, сшага, сдвухшагов,стрехшагов;  вгоризонтальную 

  ивертикальнуюцель(lxlм)девушки— срасстояния12—14м, юноши-до16м.  

Метаниемячавесом150гсместа на дальностьис4-5 бросковых шагов сразбегав 

коридор10мнадальностьизаданноерасстояние.  

Развитие 

выносливости:кроссдо15мин,бегспрепятствиямиинаместности,минутныйбег,эстафеты,круговая 

тренировка. Развитие скоростно- 

Силовых способностей: 

прыжкиимногоскоки,метаниявцельинадальностьразныхснарядовизразныхи.п.,тол 

чкииброскинабивныхмячейвесомдо3кг. Развитие скоростных и координационных 

способностей:эстафеты,стартыизразличныхи.п.,бегсускорением,с максимальнойскоростью. 

Вариантычелночного бега,бега с 

изменениемнаправления,скорости,способаперемещения,бегспреодолениемпрепятствийинаместности,пр

ыжк ичерезпре-   



пятствия,наточностьприземленияивзоны,метанияразличныхснарядовизразличныхи.п.вцельинадально 

сть.  

9класс  
Спортивныеигры Баскетбол.  

Техникапередвижений,остановок,поворотовистоек: стойки  игрока. Перемещенияв 

стойкеприставными шагами боком,лицомиспиной вперед.Остановкадвумя шагами и прыжком. 

Поворотыбезмячаисмячом.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения 

встойке, остановка,поворот,ускорение).  

Ловляипередачмяча:ловляипередачамячадвумярукамиотгрудииоднойрукойотплечанаместеивдвижени 

испассивнымсопротивлениемзащитника(впарах,тройках,квадрате,круге).  

Техника    ведения мяча: ведениемячавнизкой,средней ивысокой стойке на месте, в движениипо 

прямой,  с  изменением  направления  движения  и  скорости.  Ведение  с 

 пассивным сопротивлениемзащитникаведущейиневедущейрукой. Техникабросковмяча:броски 

одной идвумя рукамивпрыжке.Индивидуальнаятехниказащиты:перехватмяча.  

Техникаперемещений,владениямячом:комбинацияизосвоенныхэлементов:ловля,передача,ведение,брос 

ок.Комбинацияизосвоенныхэлементовтехникиперемещений.  

Тактикаигры:взаимодействиетрехигроков (тройкаималаявосьмерка).  

Овладение игрой:Играпоупрощеннымправиламбаскетбола.Игрыиигровыезадания2:1,3:1,3:2,3:3.  

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотови стоек: комбинации из освоенных элементов 

техникипередвижений(перемещениявстойке,остановки,ускорения).  

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху,стояспинойкцели.  

Техникаподачимяча: прием  мяча,отраженногосеткой.Нижняяиверхняяпрямаяподачамячавзаданную 

 частьплощадки.  

 Техникапрямогонападающегоудара:прямойнападающий  ударпривстречныхпередачах.  

Техникивладениямячом:комбинацииизосвоенныхэлементов:прием,передача,удар.  

Тактикаигры:Игравнападениив  зоне  3.Игравзащите.  

Овладениеигрой:игрыиигровыезаданиясограниченнымчисломигроков(2:2,3:2,3:3).Играпоупрощеннымправ 

иламволейбола.  

Развитиевыносливости, скоростныхискоростно-силовых способностей. Бегс изменениемнаправления, 

скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча.Бег с ускорением, 

изменениемнаправления,темпа,ритма,изразличныхи.п.Ведениемячаввысокой,среднейинизкойстойкесма 

ксимальнойчастотой в течение 7-10 с. Эстафетысмячоми 

безмяча.Игровыеупражненияснабивныммячом,всочетанииспрыжками,метаниямииброскамимячейразно 

говесавцельинадальность.  

Футбол.  

Техникапередвижений,остановок,поворотовистоек:стойки  игрока;  перемещения  в 

стойкеприставнымишагамибокомиспинойвперед,ускорения,стартыизразличныхположений.Комбинаци 

иизосвоенныхэлементовтехникипередвижений(перемещения,остановки,повороты,ускорения). Ударыпо 

мячуиостановка мяча:удар по летящемумячувнутренней  стороной стопы и  

 среднейчастьюподъема.Ударпокатящемусямячувнешней  сторонойподъема,  

   носком,серединой лба  

(полетящемумячу).Вбрасываниемячаиз-забоковойлиниисместаисшагом.  

Техникаведениямяча:ведениемячапопрямойсизменениемнаправлениядвиженияискоростиведениясактив 

ным сопротивлениемзащитника, обыгрышсближающихсяпротивников.  

Техникаударовповоротам:ударыповоротамуказаннымиспособаминаточность(меткость)попаданиямячом в 

цель.  

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра 

вратаря.Техникаперемещений,владениямячом:играголовой,использованиекорпуса,финты.Комбинации 

изосвоенныхэлементов техникиперемещенийивладениямячом.  

Тактикаигры:тактикасвободного нападения.Позиционныенападенияс  изменением 

позицийигроков.Нападениевигровыхзаданиях3:1, 3:2,3:3,2:1сатакойибез атакиворот. 

Овладениеигрой.Играпоупрощеннымправиламнаплощадкахразныхразмеров.Игрыиигровыезадания2:1,3: 

1,3:2,3:3.  



Гимнастикасэлементамиакробатики..  

Строевыеупражнения.  

Переходсшаганаместенаходьбувколоннеившеренге;перестроенияизколонныпоодномувколонныподва,поч 

етыревдвижении.  

Общеразвивающие упражнения без предметов ис предметами, развитие координационных,силовых 

способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, 

ног,туловища.Сочетаниедвиженийрукамисходьбойнаместеивдвижении,смаховымидвиженияминогой,спо 

дскоками,сприседаниями,споворотами.Общеразвивающиеупражнениясповышеннойамплитудойдляплече 

вых,локтевых,тазобедренных,коленныхсуставовипозвоночника.  

Общеразвивающиеупражнениявпарах.Мальчики:снабивнымибольшиммячом.Девочки:с 

обручами,скакалками,большиммячом,палками.Эстафетыиигрысиспользованиемгимнастическихупражнений 

иинвентаря.Прыжкисоскакалкой.  

Акробатическиеупражнения: мальчики:изупораприсевсилой  стойканаголовеируках 

силой;длинный   кувыроквпередстрехшаговразбега.Девочки:равновесиенаодной;выпад  

 вперед;кувырок вперед.  

Лазанье: лазанье по канату.Подтягивания.Упражненияв висахиупорах,снабивными мячами.Опорные 

прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козелвдлину, высота 115 см). Девочки:прыжокбоком(конь в 

ширину,высота110см). Легкаяатлетика  

Техникаспринтерскогобега:низкийстартдо30м.Бегсускорениемот70до80м.Скоростнойбегдо60м.Бегнаре 

зультат100м.  

Техникадлительногобега:девочки1500метров,мальчики 2000метров.  

Техникапрыжкавдлину:прыжкивдлинус11-13шагов разбегаспособом«прогнувшись».  

Техникапрыжкаввысоту:прыжкиввысотус7-9шаговразбега способом«перешагивание».  

Техникаметаниямалогомяча:метаниетеннисногомячаимячавесом  150гсместана дальность,с   4-

5бросковыхшаговсукороченногоиполногоразбеганадальность,вкоридор10ми на заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель(1х1м)с расстояния юноши - до 18 м,девушки-12-14м. 

Развитиевыносливости:бегсгандикапом,командами,впарах,кроссдо3км.  

Развитиескоростно- 

силовыхспособностей:прыжкиимногоскоки,метаниявцельинадальностьразныхснарядовизразныхи.п.,тол 

чкииброскинабивныхмячейвесомдо3кг. Развитиескоростных  

икоординационныхспособностей:эстафеты,стартыизразличныхи.п.,бегсускорением,с 

максимальнойскоростью. Вариантычелночного бега,бега с  

изменениемнаправления,скорости,способаперемещения,бегспреодолениемпрепятствийинаместности,пры 

жкичерезпрепятствия,наточностьприземленияивзоны,метанияразличныхснарядовизразличныхи.п.вцельинад

альность.  

Распределениеучебноговременинаразличныевидыпр 

ограммногоматериала(сеткачасов)  
  

  

  

№  

  

Видпрограммногоматериала  

 Количествочасов   

 Класс   

5  6  7  8  9  

1  Основы знаний о физической культуре   В процессе урока   

1.1  Спортивные игры  10    10  10  

1.2  Гимнастика с элементами акробатики  12    12 12 

1.3  Легкая атлетика  12   12 12 

2  Итого  34    34  34  

  



Материально-техническоеоснащениеучебногопроцессапопредмету«ОФП»  

  

Д– демонстрационныйэкземпляр (1экземпляр);  

К–полныйкомплект(длякаждогоученика);  

Ф–комплектдляфронтальнойработы(неменее 1экземпляра на2учеников); 

П–комплект,необходимыйдляработывгруппах(1экземплярна5–6человек)  

  
  

№п 

/п  

Наименование объектов и средств 

  материально- 

техническогообеспечения  во  

Количест  

1  Основнаялитературадляучителя     

2  ЛяхВ.И.,ЗданевичА.А.Комплекснаяпрограммафизиче 

скоговоспитанияучащихся1–11-хклассов.  – 

М.:Просвещение, 2008.  

  

Д  

3  Рабочаяпрограммапофизическойкультуре   Д  

4  Дополнительнаялитературадляучителя     

5  Дидактическиематериалыпоосновнымразделамит 

емамучебногопредмета«физическаякультура»  

 
Ф  

6  КофманЛ.Б.Настольнаякнигаучителяфизическойкуль 

туры.–М.,Физкультураиспорт,1998.  

 
Д  

7  Дополнительнаялитературадляобучающихся     

8  Техническиесредстваобучения     

9  Музыкальныйцентр   Д  

10  Аудиозаписи   Д  

11  Учебно-практическоеоборудование     

12  Козелгимнастический   П  

13  Канат для лазанья   П  

14  Скамейкагимнастическаяжесткая(длиной4 м)   П  

15  Мячи:набивныевесом1кг,баскетбольные,волейбольные,фу 

тбольные  

 
К  

16  Палкагимнастическая   К  

17  Скакалкадетская   К  

18  Матгимнастический   П  

19  Гимнастическийподкидноймостик   Д  

20  Кегли   К  

21  Обручпластиковыйдетский   Д  

22  Планкадляпрыжковввысоту   Д  



23  Флажкиразметочные   Д  

  

24  Рулеткаизмерительная  К  

25  Лыжи(скреплениямии палками)  П  

26  Аптечка  Д  

  
  

Учебно-методическийкомплект  

Комплекснаяпрограмма физическоговоспитанияучащихся1–11классы 

Авторы:докторпедагогическихнаукВ.И.Лях,кандидатпедагогическихна 

укА.А.Зданевич6-еиздание,Москва«Просвещение»2009. Учебники:  

Физическаякультура5–6– 

7классы,УчебникдляобщеобразовательныхучрежденийподредакциейМ.Я.Виленско 

го  

РекомендованоМинистерствомобразованияинаукиРоссийскойФедерации,6

еиздание,Москва «Просвещение»2010.  

Авторы:докторпедагогическихнаукВ.И.Лях,кандидатпедагогическихнаукА.А.Здан 

евич  

Физическаякультура8– 

9классы,УчебникдляобщеобразовательныхучрежденийподредакциейВ.И.ЛяхаА.А. 

Зданевича  

РекомендованоМинистерствомобразованияинаукиРоссийскойФедерации,6еиздание,

Москва  

«Просвещение»2010.  

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

№  

п/п  

Дата    

Тема  

  5 класс  

   I четверть  

1   07.09 Техника безопасности на уроках ОФП  

2   14.09 Комплекс упражнений на развитие подвижности  

3   21.09 Комплекс упражнений на развитие скорости  

4   28.09 Комплекс упражнений на развитие прыгучести  

5   05.10 Комплекс упражнений на развитие ловкости  

6   12.10 Комплекс упражнений на развитие координации  

7   19.10 Кроссовая подготовка. Игры  

8   26.10 Прыжковые упражнения (совершенствование)  

    II четверть  

9   16.11 Техника безопасности. Силовая гимнастика  

10   23.11 Метание набивных мячей  

11   30.11 Упражнения с гимнастическими гантелями  

12   07.12 Силовая подготовка. Игры  



13   14.12 Упражнения с гимнастической скакалкой  

14   21.12 Прыжки с гимнастической скакалкой  

15   28.12 Подтягивания. Отжимания. Игры  

16   11.01 Силовая подготовка. Игры  

    III четверть  

17   18.01 Техника безопасности на уроках лыжной подготовки  

18   25.01 Развитие выносливости  

19   01.02 Силовая подготовка  

20   08.02 Силовая подготовка  

21   15.02 Лыжная подготовка  

22   22.02 Лыжная подготовка  

23   29.02 Лыжная подготовка  

24   07.03 Силовая подготовка. Игры  

25   14.03 Развитие координационных способностей. Игры  

26   21.03 Развитие координационных способностей. Контроль 

физического состояния  

    IV четверть  

27   04.04 Техника безопасности на уроках легкой атлетики  

28   11.04 Волейбол: игра в защите и нападении  

29   18.04 Двусторонняя учебная игра  

30   25.04 Кроссовая подготовка  

31   02.05 Кроссовая подготовка  

32   09.05 Кроссовая подготовка  

33   16.05 Кроссовая подготовка  

34   23.05 Кроссовая подготовка  

  

№ 

п/п  
Дата    

Тема  
  8 класс  

    Iчетверть  

1   07.09 Беседа:«ПредупреждениетравматизманазанятияхОФП»  

2   14.09 Беседа:«СамоконтрольигигиенаназанятияхОФП»  

3   21.09 Кроссоваяподготовка.Игрынаразвитиекоординации  

4   28.09 Кроссоваяподготовка.Игрынаразвитие координации  

5   05.10 Бегнавыносливостьдо2км.Игры  

6   12.10 Преодолениеполосыпрепятствий.Игры  

7   19.10 Развитиебыстроты,скоростидвижения  

8   26.10 Развитиевыносливости  

    IIчетверть  

9   16.11 Правиласоревнованийисудейства  

10   23.11 Физическиеупражнениянаразвитиесилы  

11   30.11 Скоростно–силовые упражнения.Игры  

12   07.12 Силоваягимнастика.Игры  

13   14.12 Силоваягимнастика.Игры  

14   21.12 Силоваягимнастика.Игры  

15   28.12 Челночныйбег 5х10м. Игры  

16   11.01 Прыжкисгимнастическойскакалкой  

    IIIчетверть  

17   18.01 Техникабезопасностинаурокахлыжнойподготовки  

18   25.01 Гигиеналыжника.Смазкалыж  

19   01.02 Попеременныйдвухшажныйход  



20   08.02 Спускивразличныхстойках  

21   15.02 Спуски,повороты,подъемы  

22   22.02 Прохождениедистанции3км  

23   29.02 Прохождениедистанции3км(результат)  

24   07.03 Эстафетаналыжах.Игры  

25   14.03 Силоваяподготовка.Игры  

26   21.03 Силоваяподготовка.Игры  

    IVчетверть  

27   04.04 Волейбол:нападающийудар  

28   11.04 Игравзащитеинападении  

29   18.04 Двусторонняя учебнаяигра  

30   25.04 Кроссоваяподготовка  

31   02.05 Кроссоваяподготовка  

32   09.05 Кроссоваяподготовка  

33   16.05 Кроссоваяподготовка  

34   23.05 Кроссоваяподготовка  

 

№ 

п/ 

п  

Дата    

Тема  

  9 класс  

    Iчетверть  

1   07.09 Беседа:Предупреждениетравматизма  

2   14.09 Кроссоваяподготовка.ЗОЖ-закаливание  

3   21.09 Кроссоваяподготовка.Гигиеническиетребования  

4   28.09 Кросс 1000м.Игры  

5   05.10 Развитиесиловых,скоростно-силовыхкачеств  

6   12.10 Мини-футбол.Техникаведения мяча  

7   19.10 Перемещение игроков.Ударыпомячу  

8   26.10 Двусторонняяучебнаяигравмини-футбол  

    IIчетверть  

9   16.11 Беседа:Перваяпомощьпритравмах  

10   23.11 Правилапроведениясоревнований,судейство  

11   30.11 Силоваягимнастика.Отжимание отпола  

12   07.12 Силоваягимнастика.Подтягиваниенаперекладине  

13   14.12 Сгибаниеиразгибаниетуловища  

14   21.12 Подтягиваниеввисе.Игры  

15   28.12 Подъемыипереворотынаперекладине  

16   11.01 Подъемыипереворотынаперекладине  

    IIIчетверть  

17   18.01 Техникабезопасностинаурокахлыжнойподготовки  

18   25.01 Техникапопеременногодвухшажногохода  

19   01.02 Одновременныйодношажныйход  

20   08.02 Техникапопеременногодвухшажногохода  

21   15.02 Совершенствованиепопеременныхходов  

22   22.02 Гигиеналыжника.Смазкалыж  

23   29.02 Эстафетаналыжах  

24   07.03 Силоваяподготовка.Двусторонняяучебнаяиграв 

баскетбол  

25   14.03 Развитиевыносливости.Игры  

26   21.03 Двусторонняяучебнаяигравбаскетбол  

    IVчетверть  



27   04.04 Волейбол:нападающийудар  

28   11.04 Игравзащитеинападении  

29   18.04 Двусторонняя учебнаяигра  

30   25.04 Кроссоваяподготовка  

31   02.05 Кроссоваяподготовка  

32   09.05 Кроссоваяподготовка  

33   16.05 Кроссоваяподготовка  

34   23.05 Кроссоваяподготовка  

  

  

  


