
Пояснительная записка 
 
Рабочая программа составлена на основе следующих нормативно-правовых 

документов: 
1. Закона РФ «Об образовании в РФ» №273 от 29.12. 2012 года. 
2. Закона Свердловской области от 15 июля 2013 года № 78-ОЗ «Об 

образовании в Свердловской области» (с изменениями на 17 февраля 2017 года);  
3. Требований к результатам освоения образовательной программы основного 

общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте 
основного общего образования;  

4. Федерального государственного образовательного стандарта основного 
общего образования (приказ Министерства образования и науки РФ № 1897 от 17.12.2010 
Зарегистрирован Минюстом России 01.02.2011, рег. № 19644), в редакции приказа 
Минобрнауки России №1577 от 31.12.2015 «О внесении изменений в ФГОС ООО, 
утвержденного приказом МОиН РФ от 17.12.2010г.№1897»  

5. Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 
гражданина; 

6. Примерной программы основного общего образования (одобренной решением 
федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол  от 
8 апреля 2015 г. № 1/15) 

7. Федерального перечня учебников, рекомендованных (допущенных) к 
использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, 
реализующих программы общего образования, приказ Минобрнауки России №345 от 
28.12.2018 (ред.от 08.05.2019). 

8. Основной образовательной программы основного общего образования 
МКОУ «Кордюковская СОШ» 

9. Учебного плана МКОУ «Кордюковская СОШ» на 2019 – 2020 учебный год 
Примерная программа конкретизирует содержание предметных тем 

образовательного стандарта и дает примерное распределение учебных часов по разделам 
курса. 

Согласно учебному плану МКОУ «Кордюковская СОШ» на изучение курса 
отводится следующее количество часов: 

 5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 
в неделю 3 ч. 3 ч. 3 ч. 3 ч. 3 ч. 
в год 102 ч. 102 ч. 102 ч. 102 ч. 99 ч. 

 
Планируемые результаты освоения учебного предмета 

К числу планируемых результатов освоения основной образовательной 
программы относятся: 

• личностные результаты — готовность и способность учащихся к 
саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-
смысловые установки выпускников начальной школы, отражающие их индивидуально-
личностные позиции, социальные компетентности, личностные качества; 
сформированность  основ российской, гражданской идентичности; 



• метапредметные результаты - освоенные учащимися универсальные 
учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

• предметные результаты - освоенный учащимися в ходе изучения учебных 
предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по 
получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система  
основополагающих  элементов научного знания, лежащая в основе современной научной 
картины мира. 

 
Личностные результаты 

1. Воспитание российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения 
к Отечеству, прошлому и настоящему народов Российской Федерации в условиях 
многонационального государства, осознание своей этнической принадлежности, знание 
истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов 
России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных 
ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства 
ответственности и долга перед Родиной; уважение государственных символов (герб, флаг, 
гимн); 

2. Формирование ответственного отношения к учению, готовности и 
способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 
обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 
траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 
предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе 
формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально 
значимом труде; 

3. Формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 
уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 
культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

4. Формирование осознанного, уважительного и доброжелательного 
отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 
гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям 
народов России и народов мира; готовности и способности вести диалог с другими 
людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

5. Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 
жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в 
школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с 
учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

6. Развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 
проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 
нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным 
поступкам; 

7. Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 
взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 
проектной и других видах деятельности; 

8. Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 
правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 



ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на 
дорогах; 

9. Формирование основ экологической культуры, соответствующей 
современному уровню экологического мышления, развитие опыта экологически 
ориентированной рефлексивно- оценочной и практической деятельности в жизненных 
ситуациях; 

10. Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 
семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11. Развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 
народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты 
1. Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебной и познавательной деятельности, 
развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 
познавательных задач; 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 
осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 
способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои 
действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 
возможности ее решения; 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 
умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 
схемы для решения учебных и познавательных задач; 

8. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 
с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение 
и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 
формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

9. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 
коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 
регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 
контекстной речью, смысловое чтение; 

10. Формирование и развитие компетентности в области использования 
информационно- коммуникационных технологий; 

11. Формирование и развитие экологического мышления,
 умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной 
практике и профессиональной ориентации; развитие мотивации к овладению культурой 
активного пользования словарями и другими поисковыми системами. 

Для слепых и слабовидящих обучающихся: 



-формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе 
формирования трудовых действий; 

- формирование представлений о современных бытовых тифлотехнических 
средствах, приборах и их применении в повседневной жизни; 

Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
-владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных 
с учебной и производственной деятельностью, с учетом двигательных, речедвигательных 
и сенсорных нарушений у обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата; 

- владение доступными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств; 

- владение доступными физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с 
целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владение доступными техническими приемами и двигательными 
действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 
деятельности; 

- умение ориентироваться с помощью сохранных анализаторов и безопасно 
передвигаться в пространстве с использованием при самостоятельном передвижении 
ортопедических приспособлений. 

Предметные результаты 
Выпускник научится: 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 
организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 
раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 
физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 
вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их 
в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 
излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 
упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 
планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 
занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 
погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 
ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 
занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 
организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 
повышения уровня физических кондиций; 



• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 
учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 
их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических 
качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 
динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• 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 движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 
хорошо освоенных упражнений; 

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

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 
• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
• выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения 
тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 
развития основных физических качеств. 

Выпускник 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; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 
качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 
планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности; 



• проводить занятия физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 
обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 
процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 
• проплывать учебную дистанцию вольным стилем 
 

Двигательные умения, навыки и способности. 
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин 
(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать 
прыжок в длину; выполнять с 9— 13 шагов разбега прыжок в высоту способом 
«перешагивание»; проплывать 50 м. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места 
и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с 
соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в 
горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 
по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 
четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 
опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию 
движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести 
элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 
акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и 
назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в 
полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 
правилам). Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, 
среднему уровню показателей развития основных физических способностей (табл. 8), с 
учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно 
выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 
гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 
упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 
легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 
метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 



Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 
нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 
помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 
физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 
самообладание. 

 
 
 

Содержание учебного курса. 5 класс 
Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 
движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. История 
физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 
Исторические сведения о древних Олимпийских играх. История олимпийских игр и 
олимпийского движения, характеристика видов спорта, входящих в программу 
Олимпийских игр, исторические данные о создании и развитии ГТО (БГТО). Физическая 
культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических 
походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
Физическая культура (основные понятия). 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. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский 
физкультурно- спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
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. 

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

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 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание  малого мяча. Бросок 
набивного мяча (2 кг.) Ловля набивного мяча (2 кг.) Подготовка и сдача нормативов 
ГТО: бег на 60 м (сек.), бег на 1,5 км и 2 км (мин., сек.), прыжок в длину с разбега или 
прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см), метание мяча весом 150 г (м). 

Спортивные игры. 
Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-

футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 
Гимнастика 

 Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. 
Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации 
на  спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне 
(девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на 
гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения 
на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 
(девочки). Освоение строевых упражнений. Подготовка и сдача нормативов ГТО: 
подтягивание из виса на высокой перекладине, подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из 
положения стоя с прямыми ногами на полу. 

Лыжные гонки 
Передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, 

торможения. Подготовка и сдача нормативов ГТО: бег на лыжах на 2 км или на 3 км 
(мин., сек.) 

Плавание. 
Плавание как средство отдыха, укрепление здоровья, закаливание. Правила 

техники безопасности. Упражнения для изучения техники плавания и развитие 
двигательных способностей. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, 
ног, туловища. Самоконтроль. 

Подготовка и сдача нормативов ГТО: Подводящие упражнения для вхождение 
в воду; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование 
работы рук и ног. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 
движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах 
и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 
Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 
Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 
основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 



 
6 класс 

Физическая культура как область знаний 
История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. История олимпийских 
игр и олимпийского движения, характеристика видов спорта, входящих в программу 
Олимпийских игр, исторические данные о создании и развитии ГТО (БГТО) 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 
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). 

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

физическим состоянием. 
Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным 

показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка). 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений 

зрения, осанки. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание. Подготовка и сдача 

нормативов ГТО: бег на 60 м (сек.), бег на 1,5 км и 2 км (мин., сек.), прыжок в длину с 
разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см), метание мяча весом 150 г 
(м). 

Спортивные игры 
Технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, 

баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 
Гимнастика 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. 
Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации 
на  спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне 
(девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на 
гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения 
на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 
(девочки). Подготовка и сдача нормативов ГТО: подтягивание из виса на высокой 
перекладине, подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу. 

Лыжные гонки 
Передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, 

торможения. Подготовка и сдача нормативов ГТО: бег на лыжах на 2 км или на 3 км 
(мин., сек.) 

Плавание 



Плавание как средство отдыха, укрепление здоровья, закаливание. Правила 
техники безопасности. Упражнения для изучения техники плавания и развитие 
двигательных способностей. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, 
ног, туловища. Самоконтроль. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 
движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах 
и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 
Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 
Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 
основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 
7 класс 

Физическая культура как область знаний 
История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 
олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную 
программу по физической культуре. 

Физическая культура (основные понятия). Техническая подготовка. Техника 
движений и ее основные показатели. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 
«Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 
формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, 
честности, этических норм поведения). 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 
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. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции 
фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Легкая атлетика 

Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Беговые 
упражнения: Овладение техникой прыжка в длину. Овладение техникой прыжка в высоту. 
Овладение техникой метания малого мяча. Бросок набивного мяча (2 кг) 

Подготовка и сдача нормативов ГТО: бег на 60 м (сек.), бег на 1,5 км и 2 км 
(мин., сек.), прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(см), метание мяча весом 150 г (м). 

Спортивные игры 
Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-

футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 



Гимнастика 
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации 
на  спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне 
(девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на 
гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения 
на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 
(девочки). Подготовка и сдача нормативов ГТО: подтягивание из виса на высокой 
перекладине, подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, 
поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.) 

Лыжные гонки. 
Передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, 

торможения 
Подготовка и сдача нормативов ГТО: бег на лыжах на 3 км или на 5 км (мин., 

сек.) 
Плавание. 

Плавание как средство отдыха, укрепление здоровья, закаливание. Правила 
техники безопасности. Упражнения для изучения техники плавания и развитие 
двигательных способностей. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, 
ног, туловища. Самоконтроль. Личная и общественная гигиена. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 
движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах 
и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 
Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 
Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 
основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 
8 класс 

Физическая культура как область знаний 
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

профилактике вредных привычек. Олимпийские игры древности. Достижения 
отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских играх. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за 
индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой 
выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки. Основные этапы 
развития олимпийского движения в России. Краткая характеристика видов спорта, 
входящих в школьную программу по физической культуре. Физическая культура 
(основные понятия). Техническая подготовка. Техника движений и ее основные 
показатели. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 
обороне». 



Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 
формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, 
честности, этических норм поведения). 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные игровые 
виды спорта. Правила соревнований по футболу, баскетболу, волейболу. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 
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. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции 
фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Легкая атлетика 

Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции,барьерный, 
эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и в высоту с разбега, метание малого мяча. 

Подготовка и сдача нормативов ГТО: бег на 60 м (сек.), бег на 1,5 км и 2 км 
(мин., сек.), прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
(см), метание мяча весом 150 г (м). 

Спортивные игры 
Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-

футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 
Футбол – передача, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, финты. 
Баскетбол – передача, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего 

против соперников. 
Волейбол – передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, приём мяча после 

подачи. 
Гимнастика 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, 
прыжки с поворотом, перевороты) 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, 
упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая 
полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции 
ритмической гимнастики, танцевальные движения. 

Подготовка и сдача нормативов ГТО: подтягивание из виса на высокой 
перекладине, подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, 
поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.) 

Лыжные гонки. 
Передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, 

торможения 
Подготовка и сдача нормативов ГТО: бег на лыжах на 3 км или на 5 км (мин., 

сек.) 
Плавание. 



Имитационные движения для освоения техники плавания способом кроль на 
грудии испине, брасс. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 
движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах 
и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 
Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 
Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 
основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 
9 класс 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности 
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и 
спортивная подготовка. 

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и 
зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической 
культуры в России. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за 
индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой 
выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки. 

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических 
упражнений. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и 
соревновательной деятельности. 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) 
виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-
баскетболу), волейболу. 

Олимпийские чемпионы Свердловской области. 
Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью 

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем 
физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, 
профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем 
дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и 
аэробики. 

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, 
физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного 
аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения. 

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, 
функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 



Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического 
воспитания, адаптивной физической культуры. 

Основы туристской подготовки. 
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 
Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и 

телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом 
индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической 
подготовленности). 

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями 
на развитие основных систем организма. 

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими 
упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой 
и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. 

  
Спортивно-оздоровительная деятельность 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. История зарождения древних 
Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения 
Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. 
Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-
оздоровительной тренировки. 

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической 
подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и 
контроль за техникой их выполнения. 

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, 
основы развития и тестирования. 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной 
направленностью 

Гимнастика 
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, 

прыжки с поворотами, перевороты). 
Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, 

упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая 
полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции 
ритмической гимнастики, танцевальные движения. 

Легкая атлетика 
Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, 

эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча. 
Лыжная подготовка 

Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, 
подъемов, поворотов, торможений. 

Спортивные игры 
Технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, 

мини- футболе. 



Плавание 
Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. 
 
Специальная подготовка: 
футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, 

обыгрыш сближающихся противников, финты; 
баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего 

против нескольких защитников; 
волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после 

подачи. 
 
Плавательные упражнения. Имитационные движения для освоения техники 

плавания способами кроль на груди и спине, брасс. 
Способы спортивно-оздоровительной деятельности 
Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной 

физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по 
совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию 
физических качеств (на примере одного из видов спорта). 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 
предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду 
и обороне" (ГТО). 

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно- 
оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической 
подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта). 

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов 
спорта в качестве судьи или помощника судьи). 

 
Тематическое планирование 

В соответствии с учебным планом МКОУ «Кордюковская СОШ» на 2019-2020 
учебный год на изучение предмета «Физическая культура» 5-9х классах отводится 3 часа 
в неделю, 102 часа в год из расчета 34 рабочих недели и 99 часов в 9 классе из расчета 33 
учебные недели. 

№ Вид программного материала 5 класс 6 класс 7 класс 8 
класс 

9 
класс 

1 Знания о физической 
культуре 

В течение 
урока 

2 Спортивно-
оздоровительная 
деятельность 

     

2.1 Лёгкая атлетика 24 24 24 24 24

2.2 Гимнастика 18 18 18 18 18
2.3 Лыжные гонки 28 28 28 28 25

2.5 Плавание 3 3 3 3 3

2.6 Спортивные игры 29 29 29 29 29



 Баскетбол 5 5 5 5 5

 Волейбол 12 12 12 12 12

 Мини - футбол 12 12 12 12 12 

 Итого 102 102 102 102 99
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