
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена в соответствии с 
Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования с 
учетом Примерной основной образовательной программы основного общего образования 
Министерства образования и науки Российской Федерации (М.: Просвещение, 2014), авторской 
программы В.И. Ляха «Физическая культура» к предметной линии учебников «Физическая 
культура» М.Я. Виленского, В.И. Ляха для 5-9 классов (М.: Просвещение, 2011). 

Нормативные документы, обеспечивающие разработку рабочей программы: 
1. Федеральный Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» (статьи 32). 
2. Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным 
программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего 
общего образования». 

3. Федеральный государственный образовательный стандарт (Приказ Министерства 
образования и науки РФ № 1897 от 17.12.2010 «Об утверждении ФГОС основного общего 
образования»). 

4. Федеральный закон РФ «О физической культуре и спорте». 
5. Федеральный перечень рекомендуемых учебников (приказ Министерства образования и 

науки РФ от 31 марта 2014г. № 253 «Об утверждении федерального перечня учебников, 
рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 
образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 
образования»). 

6. Учебный план МБОУ многопрофильный лицей 
Цель программы:  
· формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья; 

·  творческое использование средств физической культуры в организации здорового образа 
жизни;  

· обеспечение современного образования учащихся в контексте требований ФГОС 
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 

направлен на решение следующих задач: 
· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 
· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей направленностью; 
· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни; 
· обучение навыкам и умениям в физкультурно – оздоровительной и спортивно – 

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 
упражнениями; 

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 
сотрудничества в учебной  и соревновательной деятельности. 
 

Планируемые результаты изучения предмета физическая культура 
Программа обеспечивает достижение обучающимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов.  
Личностные результаты: 
•положительное отношение школьников к занятиям двигательной деятельностью, 

накопление необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры 
для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 
результатов в физическом совершенстве. 
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• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 
(нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 
целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 
общих интересов. 

В области познавательной культуры: 
- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности; 
- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о способах профилактики 

заболеваний средствам физической культуры. 
В области нравственной культуры:  
- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;  
- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 
-  разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим; 
В области трудовой культуры: 
-  умение планировать режим дня, обеспечивая сочетание нагрузки и отдыха; 
 - умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям;  
- соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне школы; 
В области эстетики:  
- красивая и правильная осанка, умение ее длительно сохранять при разных формах 

движений и передвижений; 
- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 
В области коммуникативной культуры:  
- анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 
- 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 и др.) различными способами, а различных изменяющихся внешних условий;  
- 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 качества при выполнении тестовых упражнений 
по физической культуре. 

Метапредметные результаты: 
В области познавательной культуры: 
- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактика вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения; 
- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека. 
В области нравственной культуры: 
- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения 
в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 
терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 



- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 
дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты 
собственной деятельности. 

В области трудовой культуры:  
- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий. 
- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовать места занятийи 

обеспечить их безопасность; 
В области эстетической культуры:  
-  понимание культуры движений человека; 
- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 
взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры:  
-  владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме; 
- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 
В области физической культуры:  
- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 
проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых 
видов спорта, активное их использование в самостоятельной деятельности; 

Предметные результаты: 
В области познавательной культуры: - знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном влиянии на укрепление мира и дружбы между 
народами; - 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: 
- умение оказывать помощь товарищу 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; 
- обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды. 
В области эстетической культуры:  
- способности 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 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи 
В области физической культуры:  
- способность отбирать физические упражнения, составлять из них индивидуальные 

комплексы для оздоровительной гимнастики; 
- способность регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятий и 

индивидуальной возможности организма; 
- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 
эффективность этих занятий. 



Место учебного предмета в учебном плане 
Основные ресурсы: 
Программа:  физическая культура. 5- 6 - 7 классы 
Автор В.И. Лях, Зданевич А.А 
Количество часов по программе:  В федеральном базисном учебном плане на предмет 

физической культуры в 5 – 9 классах выделяется 3 учебных часа в неделю в 5 – 9 классах по 102 
часа. 

Учебник «Физическая культура 5  -6  7  классы»  под редакцией М.Я Виленского..,   М.:  
Просвещение; 2017г. 

Дополнительные ресурсы: 

Интернет ресурсы: 
Физкультура в школе:- wwwfizkulturavshkole.ru. 
Я иду на урок физкультуры. - http://spo.1september.ru/urok  
Сайт учителей физкультуры - fizkultura-na5.ru 
Обучение игры в баскетбол - http://sport-men.ru/ 
Сайт Физкультурница - http://fizkulturnica.ru/ 
 

Содержание учебного предмета, курса 
5 класс 

1. Знания о физической культуре (3 ч) 
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 
Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. 
Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств 

формирования правильной осанки и профилактики её нарушений. 
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. 
Физкультминутки (физкультпаузы), их значения для профилактики утомления в условиях учебной 
и трудовой деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 
закаливающих процедур. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока). 
Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 
для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и 
технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).  

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов. Физическая нагрузка и 
способы её дозирования.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за 
индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, 
окружность грудной клетки, осанка).  Самонаблюдение за индивидуальными показателями 
физической подготовленности. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений 

№ 
п/п Автор Название Издательство, год 

издания 
1 П.А.Киселев Тестовые вопросы и задания по 

физической культуре. 
Москва «Глобус» 
2010 

2 Журнал Физическая культура в школе Москва «Школа - 
Пресс 

3 Гринин Л.Е. Справочник учителя физической 
культуры. ФГОС 

Учитель, 2016 

4 Погодаев Г.И. Готовимся к выполнению нормативов 
ГТО 

Дрофа  
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(пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической 
нагрузки. 

Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность  
Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирование 

правильной осанки.  Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы 
дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрений. 

 
Спортивно-оздоровительная деятельность 
Легкая атлетика (25 ч) 
История лёгкой атлетики.  
Беговые упражнения: 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.  

Прыжковые упражнения:  прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»;  прыжки в 
высоту с разбега способом «перешагивания;  

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.  
Метание малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на 

заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (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 вперёд-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 партнёра, после 
броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 90°, после приседания. 

Выполнение   норм ГТО – бег 60м; бег 1500м; метание 
 
Гимнастика (15 ч) 
История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 
Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений 
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 с предметами и без предметов. 
С набивным и большим мячом,  с гантелями (1-  3кг),   девочки-  с обручами,   большим 

мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Освоение акробатических упражнений. 
Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках 
Акробатическая комбинация (мальчики.). 
И.п. – о.с. Упор присев. Кувырок вперед в упор присев. Перекат назад в стойку на лопатках 

(держать). Перекат вперед в сед с наклоном вперед. Кувырок назад в упор присев. О.с.  
Акробатическая комбинация (девочки). 
 И.п. – о.с. Упор присев, кувырок вперед. Кувырок вперед в положение лежа на спине, руки 

вверх.  Мост (обозначить).  Опуститься,  сед ноги вместе.  Поворот на 180  градусов в упор лежа.  
Толчком ног упор присев и прыжок согнувшись. О.с 

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 лёжа. 
Освоение опорных прыжков. 
Вскок в упор присев; соскок прогнувшись ( козёл в ширину, высота 80-100 см)  
Развитие координационных способностей. 



Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 
гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробатические 
упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с 
использованием гимнастических упражнений и инвентаря, 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 
упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Выполнение   норм ГТО – упражнение на гибкость, подтягивание, сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа, пресс. 

 
Лыжная подготовка (28ч) 
Передвижение на лыжах Основные способы передвижения на лыжах: попеременный 

двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Переход  с попеременных ходов на одновременные.  
Подъемы, спуски, повороты, торможения  Поворот переступанием, Подъем «полуелочкой», 

«елочкой»,  «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке.  
Торможение «плугом». Прохождение учебной дистанции до 3км.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
Выполнение   норм ГТО –  дистанция 1 и2км. 
 
Спортивные игры (28 ч) 
Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы 

игры. Правила техники безопасности. Стойки игрока.  
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 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 передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах,  в тройках,  в 
квадрате, в круге).  

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 без 
сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( 
после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 
Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок.  
Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5: 0) без 

изменений позиций игроков Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди». Игра по 
упрощенным правилам мини- баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Волейбол 
История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. 

Правила техники безопасности.  
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 
Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

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 приёма и передач мяча. 
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча 

над собой. То же через сетку. 
Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3)  
Развитие координационных способностей. 
Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 
Освоение техники прямого нападающего удара. 
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 



Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  
Освоение тактики игры. 
Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение (6 : 0) без изменений позиций игроков 
Совершенствование в освоенных элементах игры. 
Овладение организаторскими способностями.  
Футбол. История футбола.  Основные правила игры в футбол.  Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 
безопасности. Стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без 
сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой.  

Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; удар по воротам 
указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.  

Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. 
Нападение в игровых заданиях 3:1,  3:2,  3:3,  2:1  с атакой и без атаки на ворота.  Игра по 
упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

 
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков) 
Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье спиной по 

гимнастической стенке. Лазание по канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по 
диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. Общефизическая 
подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 
выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 
Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура»  

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 уч�том 
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять тестовые 

нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО); 



6 класс 
1. Знания о физической культуре (3 ч) 
История физической культуры. 
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских 
игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности. Характеристика 
видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном 
обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования к технике 
безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 
развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные 
показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. 
Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 
Профессионально – прикладная физическая подготовка. 

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

Закаливание организма. Правила безопасности на формирование положительных качеств 
личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий 
физической культурой и спортом. 

Правила безопасности и гигиенические требования. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности ( в процессе урока). 
Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 
для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и 
технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 
Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  
Занятия общей физической подготовкой: задачи, содержание, самонаблюдение за 

физическим состоянием. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 
технике выполнения упражнений. 

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям 
(длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка).   

Физическое совершенствование  
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 
Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, 

осанки. 
 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Легкая атлетика (30 ч). 
История лёгкой атлетики.  
Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского бега: Высокий старт от 15 до30 

м. Бег  с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м.  Бег на результат 60 м.  
Прыжковые упражнения. 
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.  
Метание. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.  Метание 

мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 5-6 м на дальность 
и заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния 8-10 м. 

 



Спортивные игры (30 ч). 
Футбол. История футбола.  Основные правила игры в футбол.  Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 
безопасности. Дальнейшее закрепление техники. Стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения, остановки, повороты, ускорения).  

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с 
пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. Продолжение овладения 
техникой ударов по воротам.  

Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.  
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. 

Нападение в игровых заданиях 3:1,  3:2,  3:3,  2:1  с атакой и без атаки на ворота.  Игра по 
упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы 
игры. Правила техники безопасности. Стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 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 передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в 
квадрате, в круге).  

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 без 
сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в движении  
( после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 
Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 
Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок.  
Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение ( 5:0) без 

изменений позиций игроков Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди». Игра по 
упрощенным правилам мини- баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры 
в волейбол. Правила техники безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 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 приёма и передач мяча. 
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча 

над собой. То же через сетку. 
Игра по упрощенным правилам мини - волейбола 
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 
Развитие координационных способностей. 
Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 
Освоение техники прямого нападающего удара. 
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  
Освоение тактики игры. 
Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение ( 6:0) без изменений позиций игроков 
Совершенствование в освоенных элементах игры. 
Овладение организаторскими способностями. 



Гимнастика (24 ч) 
История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 
Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений 
Освоение строевых упражнений. 
Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 
С набивным и большим мячом,  с гантелями (1-  3кг),   девочки-  с обручами,   большим 

мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 
Мальчики:  махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор;  махом назад 

соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом.  
Девочки:  наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание 

изгибами; вис лёжа; вис присев. 
Освоение опорных прыжков. 
Прыжок ноги врозь (козёл в  ширину, высота100-110 см)  
Освоение акробатических упражнений. 
Два кувырка вперёд слитно; мост из положения  стоя с помощью. 
Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами. 
Развитие координационных способностей. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробатические 
упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с 
использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

 
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность ( в процессе уроков) 
Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье спиной по 

гимнастической стенке. Лазание по канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по 
диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. Общефизическая 
подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 
выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 
Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура»  

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); 
· 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: 
·   роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;  



· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с 
учетом индивидуальных особенностей организма; 

· 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 
· описывать технику выполнения беговых упражнений 
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять тестовые 

нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО); 

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

 
7 класс 

1.Знания о физической культуре  
История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на олимпийских играх. 
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Наши соотечественники олимпийские чемпионы. Историю развития ГТО в СССР 
Физическая культура (основные понятия) 
Основные правила развития физических качеств. Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника 
движений и ее основные показатели. Адаптивная физическая физкультура как система занятий 
физическими упражнениями по укреплению здоровья. 

Физическая культура человека. Индивидуальные комплексы адаптативной  и 
корригирующей  физической культуры. 

Зрение. Гимнастика для глаз. Влияние занятий физической культурой на формирование 
положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических 
норм поведения).банные процедуры, их цель и задачи, связь с укрепление здоровья человека. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока) 
Организация самостоятельных занятий физической культурой. Организация досуга 

средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, 

способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения. Самонаблюдение и 
самоконтроль. 

Физическое совершенствование (99 ч) 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции фигуры. 

Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки. 
 
Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Легкая атлетика (24 ч). 
История лёгкой атлетики. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 

Беговые упражнения: 
Бег 60-2000м.,  бег по прямой,  эстафетный бег.  Низкий и высокий старт с последующим 

ускорением. Старт с опорой на одну руку, стартовый разгон и переход на бег по дистанции.  
Овладение техникой спринтерского бега.  Высокий старт от 30 до 40 м.  Бег  с ускорением 

от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. 
Совершенствование -  бег на результат 60м  
Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 9 - 11 шагов разбега. 
Овладение техникой прыжка в высоту. Процесс совершенствования прыжков в высоту  
Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность отскока от стены с места с 

шага, с двух шагов, с трёх шагов. 
Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м 

на дальность и заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с 



расстояния  10-12 м.   Бросок набивного мяча (2 кг)  двумя руками из различных и.п.  с места,  с 
шага, с двух шагов. 

 
Спортивные игры (28 ч). 
Футбол. История футбола.  Основные правила игры в футбол.  Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 
безопасности. Дальнейшее закрепление техники. Стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения, остановки, повороты, ускорения).  

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с 
пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. Продолжение овладения 
техникой ударов по воротам.  

Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.  
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. 

Нападение в игровых заданиях 3:1,  3:2,  3:3,  2:1  с атакой и без атаки на ворота.  Игра по 
упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы 
игры. Правила техники безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения). 
Освоение ловли и передачи мяча. 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге) и 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 без сопротивления защитника ведущей и 
не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( 
после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. То же с пассивным  
противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м в прыжке. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 
Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. 
Совершенствование в освоенных упражнениях.  
Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 
Освоение тактики игры. 
Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1). 
Игра по  правилам мини- баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Совершенствование уже освоенного. 
Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры 

в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой передвижений, остановок, 
поворотов и стоек. Стойка игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком,  лицом и 
спиной вперёд. 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 приёма и передач мяча. 
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча 

над собой. То же через сетку. 
Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 
Развитие координационных способностей. 



Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м через сетку. 
Освоение техники прямого нападающего удара. 
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  
Освоение тактики игры. 
Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение  с изменением позиций игроков 
Совершенствование в освоенных элементах игры. 
Овладение организаторскими способностями. 
 
Гимнастика (15 ч) 
История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 
Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений 
Освоение строевых упражнений. 
Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», 

«Полный шаг!». 
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 
С набивным и большим мячом,  с гантелями (1-  3кг),   девочки-  с обручами,   большим 

мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Освоение и совершенствование висов и упоров. 
Мальчики:  подъём переворотом в упор толчком двумя;  передвижение в висе;  махом 

назад соскок. Брусья (мальчики). 
Из размахивания в упоре на предплечьях подъем  махом вперед в сед ноги врозь.  Перемах 

внутрь,  мах назад,  махом вперед в сед на бедро.  Обратным хватом соскок с поворотом на 180  
градусов. 

Девочки: махом одной и толчком  другой подъём переворотом в упор на н\ж. 
Освоение опорных прыжков. 
Мальчики: прыжок согнув ноги ( козёл в ширину, высота 100-115 см) 
Девочки: прыжок ноги врозь ( козёл в ширину, высота 105-110 см)  
Освоение акробатических упражнений. 
Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках;  стойка на голове с согнутыми ногами. 

Акробатическая комбинация. И.п. – о.с.  Упор присев. Два кувырка вперед; Перекат назад в стойку на 
лопатках (держать).  Перекат вперед в  упор  присев,  ноги скрестно и поворот кругом;  переворот в 
сторону «колесо»; кувырок назад в упор присев. Стойка на голове и руках с согнутыми ногами. О.с.  

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 
Акробатическая комбинация (девочки). 
И.п. – о.с. Упор присев, кувырок назад. Перекат назад, стойка на лопатках (держать). Кувырок 

назад через плечо, полушпагат. Толчком упор присев.  Кувырок вперед в положение  лежа на спине, 
руки вверх. Мост (обозначить). Опуститься, сед ноги вместе. Поворот на 180 градусов в упор лежа. 
Толчком ног упор присев, встать ноги врозь, переворот в сторону «колесо»,  прыжок согнувшись. О.с. 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 
упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Развитие координационных способностей. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробатические 
упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с 
использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

 
Лыжная подготовка (28ч) 
Лыжный спорт в России и мире. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 
Соревнования по лыжным гонкам. 



Основные способы передвижения на лыжах: попеременный двухшажный и одновременный 
бесшажный ходы. Переход  с попеременных ходов на одновременные.  

Повороты махом на месте,  переступанием.  Подъем «полуелочкрй» ,»елочкой»,  «лесенкой». 
Спуск прямо и наискось в основной стойке, средней стойке, в низкой стойке. Спуски с преодолением 
бугров и впадин. Торможение «плугом», торможение упорм; торможение боковым скольжением. 
Прохождение учебной дистанции до 3км. 

Выполнение норм ГТО. Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
 
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  
( в процессе уроков) 
Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно - 

ориентированная физическая подготовка.  
Техника преодоления препятствий прыжковым бегом. Техника кроссового бега. Полосы 

препятствий естественного и искусственного характера. 
Общефизическая подготовка. Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно 

на развитие основных физических качеств. Физические упражнения общеразвивающей 
направленности. 

 
Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

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; 
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

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

· играть в спортивные игры с соблюдением основных правил 
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 
Ученик получит возможность научиться: 
· узнать историю развития ГТО в СССР 
· демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость) 
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 
· описать технику выполнения беговых упражнений, и освоить ее самостоятельно; 
устранять характерные ошибки в процессе освоения; 
· описывать технику лыжных ходов передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

повороты); 
· выполнять гимнастические, акробатические (комбинации), легкоатлетические 

упражнения, технические действия в спортивных играх; 
· описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять 

тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 


