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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная рабочая  программа составлена на основе «Программы по физической культуре для обучающихся 5-9 клас-

сов общеобразовательных учреждений, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе». Автор 

программы Коданева Л.Н..  Программа допущена Министерством образования Российской федерации и рекомендована 

инструктивно-методическим письмом «О преподавании  предмета «Физическая культура»  в общеобразовательных учре-

ждениях Белгородской области в 2018-2019 учебном году». 

«Физическая культура. 5–9 классы» (автор – В.И. Лях).Рабочая программа предусматривает использование учебни-

ка «Физическая культура. 5–9 классы» (автор – В.И. Лях). 

Целью физического воспитания обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской 

группе «А» (далее СМГ «А»), является оздоровление, содействие всестороннему гармоничному развитию личности.  

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих задач: 

 укрепление здоровья; 

 повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние здоровья обучающегося с учетом забо-

леваний; 

 развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражнений; 

 обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физиче-

ской подготовленности; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой; 

 формирование у обучающихся культуры здоровья. 

Программа регламентирует объем содержания образования. Распределение часов на изучение учебного материала 

составлено из расчёта дв3 часа в неделю, на 102 часов в год  для 5-9 классов. 

Данная программа характеризуется расширенным содержанием упражнений коррекционной, профилактической и 

общеразвивающей направленности. 

Учебный материал соответствует возрастным особенностям обучающихся и для каждого класса составлен по 

принципу постепенного перехода от легкого к более трудному. Значительная часть разделов программы повторяется из 

года в год с постепенным усложнением учебного материала. Такая концентричность является положительной: она способ-

ствует лучшему усвоению изучаемого материала, детальному овладению техникой выполнения физических упражнений, а 

приобретаемые в процессе выполнения упражнений навыки не только закрепляются, но и продолжают совершенствовать-

ся. Концентричность в построении программы позволяет обеспечивать последовательность и преемственность в обучении. 

Материал программы позволяет значительную часть уроков проводить на свежем воздухе, который благотворно 

действует на терморегуляторный механизм, повышая его адаптацию, в результате чего оздоровительный эффект занятий 

повышается. 

Программой предусмотрено выполнение некоторых упражнений на результат, но это не в целях учета успеваемо-

сти, а с целью предоставления обучающимся возможности испытать свои силы, ознакомиться со своими достижениями, а 

учителю определить их уровень физической подготовленности. 

Структура и содержание учебной программы. Учебный материал программы распределен по классам, а в преде-

лах каждого класса по разделам: основы знаний, оздоровительная и корригирующая гимнастика, легкая атлетика (легкоат-

летические упражнения), спортивные игры (элементы спортивных игр), подвижные игры, гимнастика, лыжная подготовка, 

плавание. 

Раздел «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в соответствии с основными направ-

лениями развития познавательной деятельности обучающихся. 

Раздел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на укрепление здоровья обучающихся. 

Данный раздел включает: 

 упражнения для формирования правильной осанки:  

 упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания, 

 упражнения для органов зрения,  

 упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы. 

Раздел «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые упражнения, упражнения в метании 

правой и левой рукой в цель и на дальность. 

Раздел «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и 

танцевальные движения; упражнения в лазанье и перелезании.. 

Раздел «Лыжная подготовка» предусматривает изучение техники лыжных ходов, техники подъемов и спусков со 

склонов, прохождение дистанции по слабопересеченной местности в спокойном темпе. На уроках по данному разделу 

учащиеся выполняют имитацию лыжных ходов в спокойном темпе.  

Разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых подвижных и спортивных 

игр, перечень упражнений для овладения техникой и тактикой игры в волейбол и баскетбол.  

Весь программный материал направлен на решение оздоровительных задач, развитие физических качеств, форми-

рование двигательных умений и навыков, освоение обучающимися теоретических знаний. Каждый урок содержит  основы 

знаний, обще-развивающие упражнения, оздоровительную и корригирующую гимнастику.  

Программа предусматривает разумное увеличение двигательной активности и обеспечивает физическую подготов-

ку, необходимую при переводе обучающихся в подготовительную и основную медицинские группы для дальнейшего фи-
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зического совершенствования. 

 

 

 

2. Учебно-тематический план 
Примерное распределение учебного времени 

на различные виды программного материала 

 

№, п/п Раздел программы Классы 

V VI VII VIII IX 

1. Основы знаний В процессе уроков 

2 

 

 

2.1 

Способы двигательной деятельности (умения, 

навыки, двигательные способности) 

 оздоровительная и  корригирующая гим-

настика 

 

18 18 18 18 18 

 
 гимнастика 18 18 18 18 18 

2.2  легкая атлетика 18 18 18 18 18 

2.3  волейбол 9 9 9 9 9 

2.4  баскетбол 18 18 18 18 18 

2.5  подвижные игры 3 3 3 3 3 

2.6 

2.7  лыжная подготовка (выполнение имита-

ционных упражнений) 

18 18 18 18 18 

ИТОГО 102 102 102 102 102 
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3.  Содержание программы 
Основы знаний о физической культуре 

 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Преимущества хорошей 

осанки и регулярных занятий фи-

зическими упражнениями. Питание 

и двигательный режим обучаю-

щихся СМГ «А». Дыхательная 

система и ее функции при занятиях 

физическими упражнениями. Ды-

хательный режим и его значение. 

Хорошее функциональное состоя-

ние - хорошее самочувствие. Пра-

вила выполнения домашних зада-

ний по физической культуре. Вли-

яние семьи и сверстников на выбор 

обучающимся здорового образа 

жизни.  

Требования к обучаю-

щимся: 

1. Знать о правильном пита-

нии и двигательном режиме обу-

чающихся СМГ «А». 

2. Знать правила выполнения 

домашних заданий по физической 

культуре. 

 

Потребности организма для 

правильного функционирования. 

Физическая подготовка как процесс 

регулярных занятий физическими 

упражнениями. Характеристика за-

нятий корригирующей и оздорови-

тельной гимнастикой, их построение 

и содержание. Двигательный режим. 

Понятие о физической нагрузке. 

Правила чередования нагрузки и 

отдыха во время занятий физиче-

скими упражнениями. Питание и его 

значение для роста и развития. Гиги-

ена тела и правила приема водных 

процедур.  

Требования к обучающим-

ся: 

1. Знать о построении и со-

держании оздоровительных занятий. 

2. Знать правила чередова-

ния нагрузки и отдыха. 

 

Влияние занятий физиче-

ской культурой на развитие обуча-

ющихся СМГ «А». Понятие о дви-

жении, двигательном действии, тех-

нике движения. Особенности выбора 

физических упражнений и величины 

нагрузки при развитии физических 

качеств. Основные правила и спосо-

бы развития физических качеств на 

занятиях физической культурой. 

Оценка состояния организма по 

субъективным и объективным при-

знакам. Основные приемы само-

контроля. Связь между физическим, 

эмоциональным состоянием и соци-

альным благополучием. Мотивы 

занятий физическими упражнения-

ми. Режим питания и питьевой ре-

жим для обучающихся СМГ «А». 

Требования к обучающим-

ся: 

1. Знать основные правила 

и способы развития физических ка-

честв. 

2. Знать основные приемы 

самоконтроля. 

 

Физическая культура как 

средство всестороннего развития 

личности. Влияние занятий физи-

ческими упражнениями на тело-

сложение. Реакция организма на 

различные физические нагрузки. 

Страховка, самостраховка и по-

мощь при выполнении физических 

упражнений. Туристические похо-

ды и соревнования как форма ак-

тивного отдыха. Правила организа-

ции и проведения пеших туристи-

ческих походов. Постановка реаль-

ных личных целей в процессе само-

совершенствования. 

Требования к обучаю-

щимся: 

1. Знать о влиянии физи-

ческих упражнений на телосложе-

ние. 

2. Знать правила органи-

зации и проведения туристических 

походов. 

 

 

Значение регулярных заня-

тий физической культурой и рацио-

нального двигательного режима для 

укрепления здоровья. Понятие куль-

туры здоровья и ее воспитание в 

процессе занятий физическими 

упражнениями. Роль и значение 

физической культуры в профилак-

тике физических и психических 

напряжений, вредных привычек. 

Связь состояния здоровья и образа 

жизни человека. Первая медицин-

ская помощь при травмах. Как до-

биться сбалансированного взаимо-

действия систем организма? Прави-

ла самоконтроля. 

Требования к обучающим-

ся: 

1. Знать о значении регу-

лярных занятий физической культу-

рой для укрепления здоровья. 

2. Знать правила само-

контроля. 

 

 

Оздоровительная и корригирующая гимнастика. 

Основная 

направленность 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Упражнения для 

формирования пра-

вильной осанки 

 

Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и 

пятками)  различные движения руками, ногами; приседание, касаясь стены 

затылком и спиной; отойти от стены и вернуться обратно, сохраняя 

начальное положение. Упражнения с гимнастической палкой в положении 

стоя (различные сочетания движений руками и ногами, повороты, накло-

ны, приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке 

(отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на четве-

реньках одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом на 

голове (мешочек с песком 100-150 г) поднимание на носки, приседания, 

ходьба с различными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положе-

Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные сочетания 

движений руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, подскоки) и лежа. Упражне-

ния на гимнастической стенке (отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). 

Стоя на четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом на 

голове (мешочек с песком 100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различ-

ными симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными симметричными и асим-

метричными положениями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с 

перешагиванием через предметы, по линии. Ходьба на носках, на пятках, на наружных 

сторонах стоп, с согнутыми пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно пере-

ставляя руки и ноги («обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); 
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ниями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с пере-

шагиванием через предметы. Ходьба на носках, на пятках, на наружных 

сторонах стоп, с согнутыми пальцами стоп с различными положениями и 

движениями рук. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки 

и ноги («обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягуш-

ка»); попеременно переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согну-

ты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимна-

стической стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево 

приставными шагами (наступать на рейку средней частью стопы); то же, с 

грузом на голове (мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек 

гимнастической палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум парал-

лельно положенным гимнастическим палкам. Приседания, стоя на парал-

лельных палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на гимна-

стической скамейке собирание платочка пальцами ног; перекладывание 

мелких предметов пальцами ног; «писание ногами», захватив карандаш 

пальцами ног. Движения ползания стопами вперед и назад поочередно и 

одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разги-

бание, разведение и сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновре-

менное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах с 

различными положениями и движениями рук. Поочередное и одновре-

менное поднимание ног согнутых под прямым углом в коленных суставах 

с различными одноименными и разноименными движениями рук. Пооче-

редное и одновременное поднимание прямых ног. Поочередное сгибание 

и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на 

велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой 

ноги другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные 

движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). 

Поднимание головы с различными положениями рук, носки на себя. Ноги 

согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Прогнуться с 

упором на локти и пятки. Согнуть правую руку в локтевом и левую ногу в 

коленном и тазобедренном суставах, выпрямляя правую руку и левую 

ногу, согнуть левую руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). Подни-

мание плечевого пояса (отрывая лопатки от пола) с различными положе-

ниями и движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помо-

щью и без помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и нога-

ми. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание 

прямых ног. Поднимание туловища с различными положениями и движе-

ниями рук. Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и 

различными положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание 

прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное подни-

мание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в 

упоре, поднять туловище, чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). 

Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых ног 

(«лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и ногами. 

Руки в стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновре-

менное поднимание рук и туловища с сохранением положения рук («са-

попеременно переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и 

спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, по диагонали; 

передвижение вправо и влево приставными шагами (наступать на рейку средней частью 

стопы); то же, с грузом на голове (мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек 

гимнастической палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положен-

ным гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание палки 

стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке собирание платочка пальцами 

ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; «писание ногами», захватив каран-

даш пальцами ног, надевание носок без помощи рук. Движения ползания стопами вперед и 

назад поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение 

и сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в 

коленных и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук (сим-

метричными и асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание ног согнутых 

под прямым углом в коленных суставах с различными одноименными, разноименными, 

симметричными и асимметричными движениями рук. Поочередное поднимание прямых 

ног с различными симметричными и асимметричными движениями рук; одновременное 

поднимание прямых ног с различными положениями рук. Поочередное сгибание и разги-

бание ног в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде («велоси-

пед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги другой согнутой в коленном суставе 

(«пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно 

(«ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук (симметричными, 

асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги согнуты, поднять таз и вер-

нуться в исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. Поднимание плече-

вого пояса (отрывая лопатки от пола) с различными симметричными и асимметричными 

положениями и движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без 

помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног с раз-

личными положениями рук. Поднимание туловища с различными симметричными и асим-

метричными положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным под-

ниманием ног и различными (симметричными, асимметричными) положениями и движе-

ниями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль 

туловища, одновременное поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в локте-

вых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). 

Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с 

дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых су-

ставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с сохранением по-

ложения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 
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молетик»). Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

 

Упражнения для 

повышения функ-

циональных воз-

можностей органов 

дыхания 

 

Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соот-

ношение вдоха и выдоха 1:1 (на 3 шага вдох, на 3 шага выдох), 1:2 (выдох 

в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. 

Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-

пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при вы-

полнении общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движе-

ниями рук. Дыхание при беге. 

 

Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыха-

ния. Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное- 

 выдох-пауза-вдох) 

Упражнения для 

органов зрения 

 

Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; 

общеразвивающие упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмури-

вание глаз. Моргание глазами. «Писание носом» с закрытыми глазами. 

Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями указа-

тельного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагона-

ли. Посмотреть вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, переве-

сти взгляд влево. Глазами рисовать вертикальную и горизонтальную 

восьмерки, писать буквы и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, 

влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с 

поворотом головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

 

Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвиваю-

щие упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. 

«Писание носом» с закрытыми глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ла-

дони находились чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы 

вправо-влево при этом смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и перед собой. 

Следить глазами за движениями указательного пальца. Круговые движения глазами. Дви-

жения глаз по диагонали. Посмотреть вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, 

перевести взгляд влево. Глазами рисовать вертикальную восьмерку, горизонтальную вось-

мерку, писать буквы и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, влево (вправо), посмот-

реть прямо; то же в разных направлениях; то же с поворотом головы. Упражнения с мяча-

ми, броски мяча в кольцо. 

. 

 

Упражнения для 

повышения функ-

циональных воз-

можностей сердеч-

но-сосудистой си-

стемы 

Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени 

назад, с различными положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация 

движений рук при ходьбе на лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном темпе без задержки ды-

хания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 

Требования 

к обучающимся: 

 

1. Уметь сохранять правильную осанку. 

2. Уметь сочетать движения с дыханием. 

3. Уметь выполнять упражнения для глаз. 

 

 

Гимнастика с основами акробатики 

 

Основная 

направленность 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Теоретические све-

дения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в целях предупреждения травматизма. Значение гимнастических упражнений для сохранения пра-

вильной осанки. 

 

Строевые упражне-

ния 
Повороты на месте направо, налево, кругом по команде. Равнение в шеренге направо и налево. Размыкание и смыкание на месте. Движение по диагонали, «противохо-

дом», «змейкой». Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по 

одному сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по одному слиянием 
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Общеразвивающие 

упражнения 

Движения рук вперед, в стороны, вверх. Упражнения с 

асимметричными движениями рук (одну руку вверх, другую в 

сторону; одну руку за голову, другую на пояс и др.). Движения 

ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, 

туловища. Сочетание движений. Упражнения в положении 

лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя и стоя. 

Упражнения без предметов, с гимнастической скакалкой, с 

гимнастическими палками, с набивными мячами 1 кг. Упраж-

нения на гимнастических скамейках. Упражнения в движении 

Движения рук вперед, в стороны, вверх. Упражнения с асимметричными движениями рук (одну руку 

вверх, другую в сторону; одну руку за голову, другую на пояс и др.). Движения ног вперед, в стороны, 

назад. Наклоны и повороты головы, туловища. Сочетание движений (одноименные, разноименные, 

симметричные, асимметричные). Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание 

рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической скакалкой, с гимнастическими палка-

ми, с набивными мячами 1 кг. Упражнения на гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. 

Упражнения в движении с предметами и без предметов; с преодолением препятствий: ходьба (бег) по 

гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) продольно и поперек с различными по-

ложениями и движениями рук, с перешагиванием через предметы, с переноской предметов;  
Элементы акроба-

тики и танцеваль-

ные движения 

Упор присев. Упор лежа. Полу -шпагаты. Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекаты 

в группировке в сторону (вправо и влево). Шаг галопа. Шаг польки. Шаг с притопом. Шаг с подскоком. Комбинация из освоенных элементов на 32 счета 

Лазанье, перелеза-

ние, равновесие. 

Лазанье по наклонной скамейке. Лазанье по наклонной ска-

мейке с переходом на гимнастическую стенку. Лазанье по гим-

настической стенке вверх, вниз, вправо, влево, по диагонали 

одноименным и разноименным способами. Лазанье по гимна-

стической стенке с переходом на гимнастическую скамейку. 

Перелезание через препятствие (коня). Проползание под пре-

пятствием высотой 40-50 см. Ходьба по гимнастической ска-

мейке (по линии, по напольному бревну) продольно и поперек с 

различными положениями и движениями рук; с перешагивани-

ем через предметы. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по 

гимнастической скамейке, перелезание через препятствие (ко-

ня), проползание под препятствием высотой 40-50 см, лазанье 

по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях 

Перелезание через препятствие (коня); проползание под препятствием высотой 40-60 см; лазанье 

по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, переле-

зание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 40-60 см, лазанье по гимна-

стической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

 

Требования 

к обучающимся: 

 

1. Уметь выполнять строевые упражнения. 

2. Уметь выполнять комбинацию из элементов акробатики. 

3. Уметь преодолевать полосу препятствий. 

 

 

 

Легкая атлетика 

 

Основная 

направлен-

ность 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Теоретические 

сведения 

 

Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 

 
   

Ходьба и бег с 

правильным 

сочетанием 

ритма движе-

ний и дыхания и 

с сохранением 

правильной 

осанки. 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на 

внешней стороне стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в приседе. Соче-

тание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег спиной вперед, правым и левым боком при-

ставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в спокойном темпе с вращением вокруг своей оси (вправо и влево) по сигналу, с 

изменением направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в парах. Бег в спокойном 

темпе с преодолением простейших препятствий. 
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 Высокий старт. Старт из 

различных исходных положе-

ний с последующим преодоле-

нием дистанции 10-15 метров 

медленно бегом. Старт с опо-

рой на одну руку. 

 

 

Низкий старт. Старт из раз-

личных исходных положений с 

последующим преодолением 

дистанции 10-15 метров мед-

ленно бегом. Старт с опорой на 

одну руку 

Высокий и низкий старт. 

Старт с опорой на одну руку. 

Старт из различных исходных 

положений с последующим 

преодолением дистанции 10-15 

метров медленно бегом.  

 

Высокий и низкий старт. 

Старт из различных исходных 

положений с последующим 

преодолением дистанции 10-15 

метров медленно бегом.  

 

Высокий и низкий 

старт. Старт из различных ис-

ходных положений с последу-

ющим преодолением дистан-

ции 10-15 метров медленно 

бегом. Техника передачи эста-

феты сверху. Полоса препят-

ствий: спокойный бег 20 м, 

преодоление горизонтального 

препятствия шириной до 80 см, 

ходьба по бревну (гимнастиче-

ской скамейке), преодоление 

вертикального препятствия 

высотой до 40 см, метание трех 

мячей в цель с расстояния 6 м. 

 

Прыжковые 

упражнения. 
Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с про-

движением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с 

различными положениями и движениями рук. Прыжки на задан-

ную длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по раз-

меткам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через 

длинную вращающуюся скакалку. Прыжки через скакалку (без 

остановки не более 30 сек). Прыжки с высоты до 40 см на мяг-

кость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 90°. 

Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на 

друга гимнастических матов высотой 20-30 см). Прыжки в длину 

с места. Двойной, тройной и пятерной прыжок с места 

Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, 

с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым 

боком, с различными симметричными и асимметричными поло-

жениями и движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыж-

ки с различными поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с 

ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через длинную вращаю-

щуюся скакалку. Прыжки через скакалку (без остановки не более 

30 сек). Прыжки с высоты до 50  см на мягкость приземления, с 

поворотом в воздухе (вправо, влево) на 90°, 180°, 360°. Прыжки 

на мягкие препятствия (несколько положенных друг на друга 

гимнастических матов высотой 30-40 см). Прыжки в длину с 

места. Двойной, тройной и пятерной прыжок с места. 

 

 

Метания Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из од-

ной руки в другую перед собой. Подбросить мяч правой рукой, 

поймать левой и переложить в правую руку; то же, в другую сто-

рону. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля их той 

же рукой, другой рукой. Одновременно подбросить два мяча и 

поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. Жонгли-

рование двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование 

тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и 

одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, после до-

полнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой 

рукой. Метание мяча в парах на расстоянии 6 м. 

Метание мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и 

горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 4-6 м правой и левой 

рукой. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой 

на заданное расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега пра-

вой и левой рукой с расстояния 4-6 м на дальность отскока от 

стены. Метание мяча с 2-3 шагов разбега на дальность правой и 

левой рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-

Упражнения с малыми мя-

чами. Перебрасывание мяча из 

одной руки в другую перед 

собой. Одновременное подбра-

сывание двух мячей и ловля их 

той же рукой, другой рукой. 

Одновременно подбросить два 

мяча и поймать их, скрестив 

руки; выполнив поворот на 

1800. Жонглирование двумя 

мячами правой (левой) рукой. 

Жонглирование тремя мячами. 

Метание мяча в стену и ловля 

его двумя руками и одной 

(правой, левой) после отскока 

от пола, с лета, после дополни-

тельных движений. Ведение 

мяча на месте правой и левой 

рукой. Метание мяча в парах. 

Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из одной 

руки в другую перед собой. Одновременное подбрасывание двух 

мячей и ловля их той же рукой, другой рукой. Одновременно 

подбросить два мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив 

поворот на 1800. Жонглирование двумя мячами правой (левой) 

рукой. Жонглирование тремя мячами. Метание мяча в стену и 

ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока от 

пола, с лета, после дополнительных движений. Ведение мяча на 

месте правой и левой рукой. Метание мяча в парах. 

Метание мяча с 3-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 

м) и горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 7-9 м правой и 

левой рукой. Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой 

рукой на заданное расстояние. Метание мяча с 3-5 шагов разбега 

правой и левой рукой с расстояния 7-9 м на дальность отскока от 

стены. Метание мяча с 3-5 шагов разбега на дальность правой и 

левой рукой. 
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вверх из положения стоя ноги врозь. Бросок набивного мяча (1 

кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения сидя 
Метание мяча с 2-3 шагов 

разбега в вертикальную (1х1 м) 

и горизонтальную (1х1 м) цель 

с расстояния 6-8 м правой и 

левой рукой. Метание мяча с 

2-3 шагов разбега правой и 

левой рукой на заданное рас-

стояние. Метание мяча с 2-3 

шагов разбега правой и левой 

рукой с расстояния 6-8 м на 

дальность отскока от стены. 

Метание мяча с 2-3 шагов раз-

бега на дальность правой и 

левой рукой. 

Бросок набивного мяча (1 

кг) двумя руками от груди 

вперед-вверх из положения 

стоя ноги врозь. Бросок набив-

ного мяча (1 кг) двумя руками 

из-за головы вперед-вверх из 

положения сидя. 

 

  

Требования к 

обучающимся: 

 

1. Уметь выполнять коман-

ды высокого старта. 

2. Уметь выполнять прыж-

ки на заданную длину. 

3. Уметь метать мяч в вер-

тикальную цель с двух-трех 

шагов разбега. 

 

1.Уметь выполнять старт с 

опорой на одну руку. 

2. Уметь выполнять прыжки с 

высоты на мягкость приземле-

ния. 

3. Уметь метать мяч в горизон-

тальную цель с двух-трех ша-

гов разбега. 

 

 

1. Уметь выполнять старты из 

различных исходных положе-

ний. 

2. Уметь выполнять прыжки в 

длину с места. 

3. Уметь метать мяч на задан-

ное расстояние 

1. Уметь выполнять бег с пре-

одолением препятствий. 

2. Уметь выполнять двойной и 

тройной прыжок с места. 

3. Уметь метать мяч на даль-

ность отскока от стены. 

 

1. Уметь преодолевать полосу 

препятствий. 

2. Уметь выполнять пятерной 

прыжок с места. 

3. Уметь метать мяч на даль-

ность с трех-пяти шагов разбе-

га. 

 

 

Подвижные игры 

 

Основная 

направлен-

ность 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Игры.  «Пустое место», «Кто дальше 

бросит?», «Перестрелка», «Пи-

онербол», «Метко в цель», 

«Передал – садись!», «Кто 

больше?», «Охотники», «Мяч в 

воздухе», «Свеча», «Отбей 

мяч», «Набирайте очки», 

«Слушай сигнал». 

 

«Перестрелка», «Пионербол», «Метко в цель», «Передал – Садись!», «Кто больше?», «Мяч в воздухе», «Свеча», «Отбей мяч», «Наби-

райте очки», «Мяч капитану», «Не давай мяч водящему», «Ловец и перехватчик». 
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Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Встречные, линейные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском в 

корзину. 
Требования к 

обучающимся: 

1. Знать названия изученных подвижных игр и правила их проведения. 

2. Уметь играть, соблюдая правила. 

 

 
Спортивные игры 

 

Основная 

направлен-

ность 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Теоретические 

сведения 

 

Правила поведения и техника 

безопасности на уроках по 

подвижным и спортивным 

играм в целях предупреждения 

травматизма. Права и обязан-

ности игроков. 

 

Правила поведения и техника 

безопасности на уроках по 

подвижным и спортивным 

играм в целях предупреждения 

травматизма. Виды спортив-

ных игр: волейбол, баскетбол, 

футбол и др. Правила игры в 

волейбол, баскетбол,  

 

Правила поведения и техника 

безопасности на уроках по 

подвижным и спортивным 

играм в целях предупреждения 

травматизма. Правила прове-

дения соревнований по спор-

тивным играм: волейболу, 

баскетболу, футболу и др. 

 

Правила поведения и техника 

безопасности на уроках по 

подвижным и спортивным 

играм в целях предупреждения 

травматизма. Влияние занятий 

спортивными играми на орга-

низм занимающихся. Основ-

ные правила и способы разви-

тия физических качеств на 

занятиях спортивными играми: 

волейболом, баскетболом, 

футболом и др. 

Правила поведения и техника 

безопасности на уроках по 

подвижным и спортивным 

играм в целях предупреждения 

травматизма. Самоконтроль во 

время занятий спортивными 

играми. 

ВОЛЕЙБОЛ Стойка игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Упражнения для развития си-

лы кисти. Упражнения с боль-

шими мячами. Броски мяча в 

стену и ловля его двумя рука-

ми после дополнительных 

движений. Высокое подбрасы-

вание мяча и ловля его двумя 

руками после дополнительных 

движений (хлопки, прыжки, 

повороты, приседания), в 

прыжке. Чередование бросков 

в стену с бросками вверх. 

Броски и ловля мяча двумя 

руками в парах с продвижени-

ем приставными шагами впра-

во и влево.  

Верхняя передача мяча. Ниж-

няя передача мяча. Передача 

мяча над собой на месте (в 

различных исходных положе-

ниях: лежа, сидя, стоя на од-

Перемещения в стойке при-

ставными шагами боком, ли-

цом и спиной вперед. 18  
Упражнения с большими мя-

чами. Упражнения в жонгли-

ровании. Броски мяча в стену и 

ловля его двумя руками после 

дополнительных движений. 

Высокое подбрасывание мяча 

и ловля его двумя руками по-

сле дополнительных движений 

(хлопки, прыжки, повороты, 

приседания), в прыжке. Чере-

дование бросков в стену с 

бросками вверх.  

Верхняя передача мяча. Ниж-

няя передача мяча. Передача 

мяча над собой на месте (в 

различных исходных положе-

ниях: лежа, сидя, стоя на од-

ном колене) и с перемещением. 

Верхняя передача мяча у сте-

ны. Чередование передач над 

собой и в стену. Верхняя пере-

Упражнения с мячами. Упраж-

нения в жонглировании. Верх-

няя передача мяча. Передача 

мяча над собой на месте (в 

различных исходных положе-

ниях: лежа, сидя, стоя на од-

ном колене) и с перемещением. 

Верхняя передача мяча у сте-

ны. Чередование передач над 

собой и в стену. Верхняя пере-

дача мяча в парах на расстоя-

нии 1-5 м, в различных исход-

ных положениях, с продвиже-

нием. Передача мяча через 

сетку. Нижняя передача мяча. 

Прием мяча после подачи. 

Поточная передача мяча в ко-

лоннах, у стены, через сетку. 

Передача мяча назад за голову. 

Поточная передача нескольких 

мячей. Передача мяча в тре-

угольнике, в квадрате, в кругу. 

Нижняя прямая подача мяча 

через сетку. Прямой нападаю-

Упражнения с мячами. Упраж-

нения в жонглировании. Верх-

няя передача мяча. Передача 

мяча над собой на месте и с 

перемещением. Верхняя и 

нижняя передачи мяча у стены 

в различных сочетаниях. Верх-

няя передача мяча в парах на 

расстоянии 1-6 м, в различных 

исходных положениях, с про-

движением. Передача мяча 

через сетку. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Нижняя 

передача мяча. Поточная пере-

дача мяча в колоннах, у стены, 

через сетку. Передача мяча 

назад за голову. Поточная пе-

редача нескольких мячей. Пе-

редача мяча в треугольнике, в 

квадрате, в кругу. Передача 

мяча из зон 1, 6, 5 в зону 3. 

Нижняя прямая подача мяча. 

Прием и передача мяча с пода-

чи в парах. Прямой нападаю-

Упражнения с мячами. Упраж-

нения в жонглировании. Верх-

няя передача мяча. Нижняя 

передача мяча. Передача мяча 

над собой на месте и с пере-

мещением. Верхняя и нижняя 

передачи мяча у стены в раз-

личных сочетаниях. Верхняя и 

нижняя передачи мяча в парах 

на расстоянии 1-6 м, в различ-

ных исходных положениях, с 

продвижением. Передача мяча 

у сетки и в прыжке через сет-

ку. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. Поточная переда-

ча мяча в колоннах, у стены, 

через сетку. Передача мяча 

назад за голову. Поточная пе-

редача нескольких мячей. Пе-

редача мяча в треугольнике, в 

квадрате, в кругу. Передача 

мяча из зон 1, 6, 5 в зону 3. 

Нижняя прямая подача мяча в 

заданную часть площадки. 
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ном колене и др.) и с переме-

щением. Верхняя передача 

мяча у стены. Чередование 

передач над собой и в стену. 

Верхняя передача мяча в парах 

на расстоянии 1-2-3 м, в раз-

личных исходных положениях, 

с продвижением. Передача 

мяча через сетку. Поточная 

передача мяча в колоннах, у 

стены, через сетку. Передача 

мяча в треугольнике, в квадра-

те, в кругу без водящего и с 

водящим. Нижняя прямая по-

дача с расстояния 3 м. Игры и 

игровые задания с ограничен-

ным числом игроков. Игра по 

упрощенным правилам мини-

волейбола.  

 

дача мяча в парах на расстоя-

нии 1-4 м, в различных исход-

ных положениях, с продвиже-

нием. Передача мяча через 

сетку. Поточная передача мяча 

в колоннах, у стены, через 

сетку. Поточная передача не-

скольких мячей. Передача мя-

ча в треугольнике, в квадрате, 

в кругу без водящего и с водя-

щим. Нижняя прямая подача с 

расстояния 4 м. Прямой напа-

дающий удар после подбрасы-

вания мяча партнером. Тактика 

свободного нападения. Пози-

ционное нападение без изме-

нения позиций. Игры и игро-

вые задания с ограниченным 

числом игроков. Игра по 

упрощенным правилам мини-

волейбола.  

 

щий удар после подбрасыва-

ния мяча партнером. Тактика 

свободного нападения. Пози-

ционное нападение с измене-

нием позиций. Игры и игровые 

задания с ограниченным чис-

лом игроков. Игра по правилам 

мини-волейбола.  

 

щий удар. Комбинации из 

освоенных элементов. Позици-

онное нападение с изменением 

позиций. Игры и игровые за-

дания с ограниченным числом 

игроков. Игра по упрощенным 

правилам волейбола.  

 

Верхняя прямая подача. Прием 

и передача мяча с подачи в 

парах. Прием мяча, отражен-

ного сеткой. Прямой напада-

ющий удар при встречных 

передачах. Комбинации из 

освоенных элементов. Позици-

онное нападение с изменением 

позиций. Игра в нападении в 

зоне 3. Игра в защите. Игра по 

правилам волейбола.  

 

 Требования к обучающимся:  
1. Уметь выполнять перемеще-

ния в стойке приставными 

шагами.  

2. Уметь выполнять передачи 

волейбольного мяча над собой. 

Требования к обучающимся:  
1. Уметь выполнять нижнюю 

передачу мяча.  

2. Уметь выполнять верхнюю 

передачу мяча у стены. 

Требования к обучающимся:  
1. Уметь выполнять передачу 

мяча назад за голову.  

2. Уметь выполнять нижнюю 

прямую подачу. 

Требования к обучающимся:  
1. Уметь отбивать мяч кулаком 

через сетку.  

2. Уметь выполнять прием и 

передачу мяча с подачи. 

Требования к обучающимся:  
1. Уметь выполнять прием 

мяча, отраженного сеткой.  

2. Уметь выполнять прямой 

нападающий удар. 

БАСКЕТБОЛ 

 

Средства для формирования 

навыков и умений 

Стойка игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка прыжком. Поворо-

ты без мяча и с мячом. 

Комплексы упражнений с мя-

чами. Вращение мяча вокруг 

шеи вправо (влево), перекла-

дывая его из одной руки в дру-

гую; то же, на уровне пояса, 

коленей. Вращение мяча в 

стойке баскетболиста под пра-

вой (левой) ногой, по восьмер-

ке. Подбрасывание мяча и лов-

ля его двумя руками после 

отскока от пола, с лета, после 

дополнительных движений. 

Удерживая мяч перед собой 

Средства для формирования 

навыков и умений 

Перемещения в стойке при-

ставными шагами боком, ли-

цом и спиной вперед. Останов-

ка прыжком, в два шага. Пово-

роты без мяча и с мячом. 

Комплексы упражнений с мя-

чами. Вращение мяча вокруг 

шеи вправо (влево), перекла-

дывая его из одной руки в дру-

гую; то же, на уровне пояса, 

коленей. Вращение мяча в 

стойке баскетболиста под пра-

вой (левой) ногой, по восьмер-

ке. Подбрасывание мяча и лов-

ля его двумя руками после 

отскока от пола, с лета, после 

дополнительных движений. 

Удерживая мяч перед собой 

Средства для формирования 

навыков и умений 

Повороты вперед и назад. По-

ворот на месте. Остановка 

прыжком и в два шага. Ком-

плексы упражнений с мячами. 

Вращение мяча вокруг шеи 

вправо (влево), перекладывая 

его из одной руки в другую; то 

же, на уровне пояса, коленей. 

Вращение мяча в стойке бас-

кетболиста под правой (левой) 

ногой, по восьмерке. Подбра-

сывание мяча и ловля его дву-

мя руками после отскока от 

пола, с лета, после дополни-

тельных движений. Броски и 

ловля одновременно двух мя-

чей; с дополнительными дви-

жениями (хлопки в ладоши, 

Средства для формирования 

навыков и умений 

Остановка прыжком и в два 

шага. Повороты вперед и 

назад. Поворот на месте. Ком-

плексы упражнений с мячами. 

Вращение мяча вокруг шеи 

вправо (влево), перекладывая 

его из одной руки в другую; то 

же, на уровне пояса, коленей. 

Вращение мяча в стойке бас-

кетболиста под правой (левой) 

ногой, по восьмерке. Броски и 

ловля одновременно двух мя-

чей; с дополнительными дви-

жениями (хлопки в ладоши, 

приседания, повороты); скре-

стив руки. Броски мяча в стену 

и ловля его двумя руками по-

сле дополнительных движе-

Средства для формирования 

навыков и умений 

Комплексы упражнений с мя-

чами. Вращение мяча вокруг 

шеи вправо (влево), перекла-

дывая его из одной руки в дру-

гую; то же, на уровне пояса, 

коленей. Вращение мяча в 

стойке баскетболиста под пра-

вой (левой) ногой, по восьмер-

ке. Броски и ловля одновре-

менно двух мячей; с дополни-

тельными движениями (хлопки 

в ладоши, приседания, поворо-

ты); скрестив руки. Броски 

мяча в стену и ловля его двумя 

руками после дополнительных 

движений. Ловля мяча с полу-

отскока. Ловля высоко летяще-

го мяча. Ловля и передачи мя-
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двумя руками на уровне голо-

вы, отпустить его и поймать, 

прежде чем он коснется пола; 

то же, с хлопками в ладоши. 

Подбросить мяч вверх, сделать 

шаг вперед и поймать его за 

спиной. Подбросить мяч из-за 

спины вверх, сделать шаг 

назад и поймать мяч перед 

собой. Ударить мяч о пол меж-

ду ног, чтобы он отскочил 

вверх за спину, поймать его 

двумя руками и направить 

ударом о пол в обратном 

направлении. Броски и ловля 

одновременно двух мячей; с 

дополнительными движениями 

(хлопки в ладоши, приседания, 

повороты); скрестив руки. 

Броски мяча в стену и ловля 

его двумя руками после отско-

ка от пола, с лета, после до-

полнительных движений.  

Ловля и передачи мяча в парах 

и тройках. Передачи мяча дву-

мя руками от груди и одной 

рукой (правой, левой) от плеча 

на месте и в движении. Веде-

ние мяча правой и левой рукой 

сидя на полу. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направ-

ления движения и скорости. 

Ведение одновременно двух 

мячей на месте, в движении 

шагом. Бросок мяча двумя 

руками от груди в корзину с 

расстояния 3 м. Броски в кор-

зину после ведения и останов-

ки. Вырывание и выбивание 

мяча. Тактика свободного 

нападения. 

Комбинации из освоенных 

элементов: передача, ловля, 

ведение, бросок. Игра по 

упрощенным правилам мини-

баскетбола. 

двумя руками на уровне голо-

вы, отпустить его и поймать, 

прежде чем он коснется пола; 

то же, с хлопками в ладоши. 

Подбросить мяч вверх, сделать 

шаг вперед и поймать его за 

спиной. Подбросить мяч из-за 

спины вверх, сделать шаг 

назад и поймать мяч перед 

собой. Ударить мяч о пол меж-

ду ног, чтобы он отскочил 

вверх за спину, поймать его 

двумя руками и направить 

ударом о пол в обратном 

направлении. Броски и ловля 

одновременно двух мячей; с 

дополнительными движениями 

(хлопки в ладоши, приседания, 

повороты); скрестив руки. 

Броски мяча в стену и ловля 

его двумя руками после отско-

ка от пола, с лета, после до-

полнительных движений. 

Ловля и передачи мяча в парах 

и тройках. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди с 

шагом и сменой мест, в движе-

нии. Передача мяча одной ру-

кой (правой, левой) от плеча на 

месте и в движении. Ведение 

мяча правой и левой рукой 

сидя на полу. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направ-

ления движения и скорости. 

Ведение одновременно двух 

мячей на месте, в движении 

шагом. Броски мяча в корзину 

в движении; броски в корзину 

одной рукой после ведения; 

броски мяча в корзину в дви-

жении после двух шагов. Брос-

ки в корзину после ведения и 

остановки. Вырывание и выби-

вание мяча. Действия игрока в 

защите. Тактика свободного 

нападения. Позиционное напа-

приседания, повороты); скре-

стив руки. Броски мяча в стену 

и ловля его двумя руками по-

сле дополнительных движе-

ний. 

Передача мяча отскоком от 

пола. Ловля и передачи мяча в 

парах и тройках. Ловля и пере-

дача мяча двумя руками от 

груди с шагом и со сменой 

мест, в движении. Передача 

мяча одной рукой (правой, 

левой) от плеча после ведения. 

Ведение мяча на месте, в дви-

жении с изменением направле-

ния, скорости и высоты отско-

ка. Ведение одновременно 

двух мячей на месте, в движе-

нии шагом. Броски мяча в кор-

зину в движении; броски в 

корзину одной рукой после 

ведения; броски мяча в корзи-

ну в движении после двух ша-

гов. Бросок мяча одной рукой с 

места в прыжке; с поворотом 

на 1800, толкаясь одной ногой. 

Штрафной бросок. Вырывание 

и выбивание мяча. Перехват 

мяча. Действия игрока в защи-

те. Опека игрока. Тактика сво-

бодного нападения. Позицион-

ное нападение с изменением 

позиций. 

Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. Игра по пра-

вилам мини-баскетбола. 

 

ний. Передача мяча отскоком 

от пола. Ловля и передача мяча 

при встречном движении игро-

ков. Ловля и передачи мяча 

одной и двумя руками в парах 

и тройках на месте и в движе-

нии. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди с ша-

гом и со сменой мест, в движе-

нии. Ловля катящегося мяча на 

месте и в движении. Передача 

мяча одной рукой (правой, 

левой) снизу, от плеча по вы-

сокой траектории с места и в 

движении.  

Ведение мяча с изменением 

направления, скорости и высо-

ты отскока. Ведение одновре-

менно двух мячей. Ведение 

мяча после ловли с последую-

щей остановкой. Броски мяча в 

корзину от головы, снизу дву-

мя руками. Броски мяча в кор-

зину в движении: одной рукой 

после ведения, после двух ша-

гов. Бросок в прыжке после 

ведения и ловли мяча. Бросок 

мяча одной рукой с места в 

прыжке; с поворотом на 1800, 

толкаясь одной ногой. Штраф-

ной бросок. Комбинации из 

освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. 

Вырывание и выбивание мяча. 

Перехват мяча. Действия игро-

ка в защите. Опека игрока в 

зоне. Взаимодействие двух 

игроков в нападении и защите 

через «заслон». Тактика сво-

бодного нападения. Позицион-

ное нападение и личная защита 

в игровых взаимодействиях 

2:2, 3:3 на одну корзину. Игра 

по упрощенным правилам бас-

кетбола. 

 

ча одной и двумя руками в 

парах и тройках на месте; в 

движении с броском по коль-

цу. Ловля катящегося мяча на 

месте и в движении. Передача 

мяча одной рукой (правой, 

левой) снизу, от плеча по вы-

сокой траектории с места и в 

движении. Ведение мяча с 

изменением направления, ско-

рости и высоты отскока. Веде-

ние одновременно двух мячей. 

Ведение мяча после ловли с 

последующей остановкой. 

Ведение мяча без зрительного 

контроля. Броски мяча в кор-

зину от головы, снизу двумя 

руками. Броски мяча в корзину 

одной рукой после ведения, в 

движении после двух шагов. 

Бросок мяча одной рукой в 

прыжке с поворотом на 1800. 

Броски одной и двумя руками 

в прыжке после ведения и лов-

ли мяча. Штрафной бросок. 

Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. Вырывание и 

выбивание мяча. Перехват 

мяча. Опека игрока в зоне. 

Действие двух нападающих 

против одного защитника. 

Тактика свободного нападе-

ния. Взаимодействие трех иг-

роков (тройка и малая вось-

мерка). Позиционное нападе-

ние и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3 на 

одну корзину. Игра по упро-

щенным правилам баскетбола. 
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 дение без изменения позиций. 

Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. Игра по 

упрощенным правилам мини-

баскетбола. 

 

Требования к 

обучающимся: 

 

1. Уметь выполнять передачу 

мяча от плеча одной рукой. 

2. Уметь выполнять бросок в 

корзину после ведения и оста-

новки. 

 

1. Уметь выполнять ведение 

мяча в низкой, средней и вы-

сокой стойке. 

2. Уметь выполнять броски в 

корзину одной рукой после 

ведения. 

 

1. Уметь выполнять остановку 

прыжком и в два шага. 

2. Уметь выполнять бросок в 

корзину в движении после 

двух шагов. 

 

1. Знать действия игрока в 

защите. 

2. Уметь выполнять штрафной 

бросок. 

 

1Уметь выполнять ловлю мяча 

с полуотскока. 

2. Уметь вести мяч без зри-

тельного контроля. 

 

 

 
Лыжная подготовка (выполнение имитационных упражнений) 

 

Основная 

направлен-

ность 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Теоретические 

сведения 
Правила поведения и техника 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой в целях 

предупреждения травматизма. 

Значение занятий лыжным 

спортом для здоровья. 

 

Правила поведения и техника 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой в целях 

предупреждения травматизма. 

Одежда и обувь лыжника, пре-

дупреждение потертостей и 

обморожений. 

 

Правила поведения и техника 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой в целях 

предупреждения травматизма. 

Виды лыжного спорта. 

 

Правила поведения и техника 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой в целях 

предупреждения травматизма. 

Основные требования к одежде 

и обуви на уроках лыжной 

подготовки. 

 

Правила поведения и техника 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой в целях 

предупреждения травматизма. 

Оказание помощи при обмо-

рожениях и травмах. 

 

Средства для 

формирования 

навыков и уме-

ний 

Повороты переступанием на месте вокруг пяток и носков лыж. 

Передвижение попеременным двухшажным ходом. Передвиже-

ние одновременным двухшажным ходом. Передвижение одно-

временным бесшажным ходом. Спуск со склона в основной 

стойке. Подбирание предметов во время спуска. Торможение и 

повороты способом «плуг». Прохождение ворот при спуске. По-

вороты переступанием в движении. Поворот способом «по-

луплуг». Подъем на склон скользящим шагом, «лесенкой», 

«ёлочкой», «полуёлочкой». Повторное прохождение отрезков до 

100 м с отдыхом до 3 минут. Прохождение дистанции (до 1 км) 

на лыжах в спокойном темпе. 

 

Повороты переступанием на месте. Поворот на месте махом. 

Одноопорное скольжение без палок. Передвижение поперемен-

ным двухшажным ходом. Передвижение одновременным двух-

шажным ходом. Передвижение одновременным бесшажным хо-

дом. Передвижение одновременным одношажным ходом. Пере-

ход с попеременных ходов на одновременные. Спуски с пологих 

склонов с преодолением бугров и впадин. Торможение «плугом», 

«упором». Прохождение ворот при спуске. Повороты переступа-

нием в движении. Подъем в гору скользящим шагом, «ёлочкой». 

Повторное прохождение отрезков до 100 м с отдыхом до 3 ми-

нут. Прохождение дистанции (до 1,5 км) на лыжах в спокойном 

темпе. 

. 

 

Повороты переступанием на 

месте вокруг пяток лыж, нос-

ков лыж, махом. Передвиже-

ние попеременным двухшаж-

ным ходом, попеременным 

четырехшажным хо-

дом..Передвижение коньковым 

ходом.. Переход с одновре-

менных ходов на поперемен-

ные. Торможение и поворот 

«плугом». Спуски с поворота-

ми. Повторное прохождение 

отрезков до 100 м с интерва-

лом отдыха 2-3 минуты. Про-

хождение дистанции (до 2 км) 

на лыжах в спокойном темпе. 

 

Игры. «Кто дальше прокатится?», . «С горки на горку», «Пройди «Биатлон», «Пройди в ворота», «Собери предметы». 
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«Пройди в ворота», «Подними 

предмет». 
в ворота», «Подними пред-

мет». 
 

Эстафеты.  Линейные эстафеты с поворотами, с метанием снежков. Круго-

вая эстафета с передачей лыжных палок с этапом до 50 м. 
Линейные эстафеты с поворотами. Круговая эстафета с метанием снежков, с передачей лыжных 

палок с этапом до 70 м. Комбинированная эстафета. 

 

Требования к 

обучающимся. 

 

1. Уметь выполнять подъем 

«полуёлочкой». 

2. Уметь передвигаться одно-

временным бесшажным ходом. 

1. Уметь выполнять торможе-

ние «упором». 

2. Уметь выполнять спуски с 

поворотами «упором». 

 

1. Уметь выполнять одношаж-

ный одновременный ход. 

2. Уметь выполнять поворот на 

месте махом. 

 

1. Уметь передвигаться конь-

ковым ходом. 

2. Уметь выполнять поворот 

переступанием в движении. 

 

1. Уметь передвигаться попе-

ременным четырехшажным 

ходом. 

2. Уметь проходить несколько 

ворот при спуске. 

 

 

Формы и средства контроля 5-9 класс 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Контрольное упражне-

ние 

В
о

зр
ас

т,
 л

ет
  

УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

высокий выше сред-

него 

средний ниже сред-

него 

низкий высокий выше 

среднего 

средний ниже сред-

него 

низкий 

 

 

1. 

 

 

Прыжок в длину с ме-

ста, см 

11 177 164-176 151-163 135-150 134 164 150-163 136-149 119-135 118 

12 187 174-186 161-173 145-160 144 168 155-167 142-154 126-141 125 

13 198 185-197 172-184 156-171 155 176 165-175 154-164 139-153 138 

14 208 195-207 182-194 166-181 165 188 174-187 160-173 144-159 143 

15 217 204-216 191-203 175-190 174 194 180-193 166-179 150-165 149 

 

 

2. 

 

Наклон вперед из по-

ложения сидя, см 

11 9 7-8 5-6 3-4 2 15 12-14 8-11 4-7 3 

12 10 8-9 6-7 4-5 3 16 13-15 8-12 5-7 4 

13 11 8-10 6-7 4-5 3 17 14-16 9-13 5-8 4 

14 12 9-11 7-8 5-6 4 18 15-17 10-14 6-9 5 

15 13 10-12 7-9 5-6 4 19 16-18 11-15 6-10 5 

 

 

3. 

 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа, раз 

11 22 19 16 13 10 16 14 11 9 6 

12 25 21 18 15 12 18 15 12 10 7 

13 28 24 21 17 14 19 16 14 11 8 

14 31 27 23 19 16 20 17 15 12 9 

15 34 30 26 21 18 21 18 16 13 10 

  11 11 10 9 8 7 9 8 7 6 5 
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4. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

животе за 15 сек., раз 

12 12 11 10 9 8 10 9 8 7 6 

13 13 12 11 10 9 11 10 9 8 7 

14 14 13 12 11 10 12 11 10 9 8 

15 15 14 13 12 11 13 12 11 10 9 

 

 

 

5. 

 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине за 15 сек., раз 

11 14 13 12 11 10 11 10 9 8 7 

12 15 14 13 12 11 12 11 10 9 8 

13 16 15 14 13 12 13 12 11 10 9 

14 17 16 15 14 13 14 13 12 11 10 

15 18 17 16 15 14 15 14 13 12 11 

 

 

6. 

 

 

 

Приседания за 30 сек., 

раз 

11 24 22 20 18 16 19 18 17 16 15 

12 25 23 21 19 17 20 19 18 17 16 

13 26 24 22 20 18 21 20 19 18 17 

14 27 25 23 21 19 22 21 20 19 18 

15 28 26 24 22 20 23 22 21 20 19 

 

 

 

7. 

 

Медленный бег в чере-

довании с ходьбой за 6 

мин., м 

11 1200 1100 1000 900 800 1100 1000 900 800 700 

12 1250 1150 1050 950 850 1150 1050 950 850 750 

13 1300 1200 1100 1000 900 1200 1100 1000 900 800 

14 1350 1250 1150 1050 950 1250 1150 1050 950 850 

15 1400 1300 1200 1100 1000 1300 1200 1100 1000 900 

 

 

 

8. 

 

Броски и ловля теннис-

ного мяча с расстояния 

1 м от стены за 30 сек., 

раз 

11 36 31 26 21 16 31 26 21 16 11 

12 37 32 27 22 17 32 27 22 17 12 

13 39 34 29 24 19 34 29 24 19 14 

14 40 35 30 25 20 35 30 25 20 15 

15 42 37 32 27 22 37 32 27 22 17 

 

 

 

9. 

 

 

Прыжки через скакалку 

за 30 сек., раз 

11 40 33 25 18 12 45 36 28 22 13 

12 45 37 29 21 14 50 40 32 25 15 

13 50 41 32 24 16 55 44 35 28 17 

14 55 45 35 27 18 60 48 38 31 19 

15 60 49 39 30 20 65 52 42 34 21 

 

 

10. 

 

Бросок набивного мяча 

1 кг из-за головы в по-

ложении сидя, см 

11 440 410 380 350 320 370 345 320 295 270 

12 480 450 420 390 360 400 375 350 325 300 

13 520 490 460 430 400 430 405 380 355 330 

14 560 530 500 470 440 460 435 410 385 360 



15 

 

15 600 570 540 510 480 490 465 440 405 390 

 



16 

 

 



17 

 

 

 


