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1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 8 класса составлена в 

полном соответствии с:  

- Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования (приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.12.2010 № 1897; с изменениями и дополнениями); 

- примерной основной образовательной программой основного общего 

образования, одобренной Федеральным учебно-методическим объединением 

по общему образованию и утверждённой протоколом № 1/15 от 8 апреля 

2015 г.; 

- основной образовательной программой основного общего образования ЧУ 

ОО «Петровская школа»; 

- программой В.И. Лях. Физическая культура. Рабочие программы. 

Предметная линия учебников В.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 классы. М.: - 

Просвещение, 2019. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в 

пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития 

отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая 

образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на 

достижение этой главной цели. Цель школьного образования по физической 

культуре — формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе 

данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование 

устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 

своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. Образовательный процесс по физической культуре в 

основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:  



• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма;  

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 

спорта;  

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;  

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями;  

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности.  

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области 

физической культуры, настоящая программа в своем предметном 

содержании направлена на:  

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе 

планирования учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью 

учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного 

учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);  

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся;  

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от 

простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 



практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности;  

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 

планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу 

формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;  

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе 

— уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия 

в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в 

спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими 

упражнениями (домашние занятия). Уроки физической культуры — это 

основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе 

освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической 

культуры подразделяются на три типа:  

уроки с образовательно-познавательной направленностью,  

уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с 

образовательно-тренировочной направленностью.  

При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала 

могут планироваться как комплексные (с решением нескольких 

педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). Уроки с образовательно-познавательной 

направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают 

навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной 

особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют 

учебники по физической культуре, различные дидактические материалы. 



Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие 

особенности. Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков 

небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные 

тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, 

координации движений, формирования правильной осанки), так и 

упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению 

работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. 

Учебная деятельность в этой части урока может быть организована 

фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой 

группой школьников). Во-вторых, в основной части урока выделяют 

соответственно образовательный и двигательный компоненты. 

Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных 

знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В 

зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части 

урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент включает в себя 

обучение двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. 

Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, 

требующегося на решение задач, запланированных в образовательном 

компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами 

основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 

мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами 

двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу 

целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение 

соответствующей педагогической задачи. В-третьих, продолжительность 

заключительной части урока зависит от продолжительности основной части, 

но не превышает 5—7 мин. Уроки с образовательно-обучающей 

направленностью используются по преимуществу для обучения 

практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое 

совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и 

др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, 



которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, 

описание техники их выполнения и т. п.). Данный вид уроков проводится по 

типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. 

Отличительные особенности планирования этих уроков:  

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного 

формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное 

разучивание и закрепление, совершенствование;  

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с 

задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями 

постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их 

выполнения;  

— планирование развития физических качеств осуществляется после 

решения задач обучения в определенной последовательности:  

1) гибкость, координация движений, быстрота;  

2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности);  

3) выносливость (общая и специальная). 

В соответствии с учебным планом на изучение учебного предмета 

«физическая культура» в 8 классах отводится 68 часов. 

 

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

Требования к результатам обучения направлены на реализацию 

деятельностного, практико-ориентированного и личностно-

ориентированного подходов; освоение обучающимися интеллектуальной и 

практической деятельности; овладение знаниями и умениями, 

востребованными в повседневной жизни, позволяющими ориентироваться в 

окружающем мире, значимыми для сохранения окружающей среды и 

собственного здоровья. 

Личностными результатами обучения является формирование всесторонне 

образованной, инициативной и успешной личности, обладающей системой 



современных мировоззренческих взглядов, ценностных ориентаций, идейно-

нравственных, культурных и этических принципов и норм поведения. 

Важнейшие личностные результаты обучения: 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;  

-формирование личностных представлений о целостности природы, 

населения и хозяйства Земли и её крупных районов и стран, о России как 

субъекте мирового географического пространства, её месте и роли в 

современном мире; осознание значимости и общности глобальных проблем 

человечества; 

-формирование уважительного отношения к истории, культуре, 

национальным особенностям, традициям и образу жизни других народов; 

осознанной доброжелательности к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере; готовности и способности вести 

диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества;  

-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; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

-формирование экологического сознания на основе признания ценности 

жизни во всех её проявлениях и необходимости ответственного, бережного 

отношения к окружающей среде и рационального природопользования: 



-развитие эмоционально-ценностного отношения к природе, эстетического 

сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, 

творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 

рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся.  

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

В области познавательной культуры:  

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств;  

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой 

активности;  

• понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения.  

В области нравственной культуры:  

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;  



• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности;  

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности.  

В области трудовой культуры:  

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий;  

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность;  

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления.  

В области эстетической культуры:  

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью;  

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной культуры:  

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;  



• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений;  

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.  

В области физической культуры:  

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения;  

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой.  

Предметные результаты, так же, как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 • знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;  



• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации;  

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни.  

В области нравственной культуры:  

• способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их 

здоровья, физической и технической подготовленности;  

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения;  

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований.  

В области трудовой культуры:  

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме;  

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность.  

В области эстетической культуры:  

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 



комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;  

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической 

и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физической подготовленности;  

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями.  

В области коммуникативной культуры:  

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом;  

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения;  

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи.  

В области физической культуры:  

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки;  

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

 • способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

3. Содержание учебного предмета и тематическое планирование. 



№ п/п Вид программного материала 

 

Количество часов 

 

 

1 Основы знаний 2 

2 Баскетбол 11 

3 Гандбол 9 

4 Футбол 11 

5 Волейбол 11 

6 Гимнастика 8 

7 Лёгкая атлетика 11 

8 Единоборства 5 

 Итого 68 

 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре  

Характеристика возрастных и половых особенностей организма и их связь с 

показателями физического развития. Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 

Правильная осанка как один из основных показателей физического развития 

человека. Основные средства формирования и профилактики нарушений 

осанки и коррекции телосложения. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения. Психологические предпосылки овладения движениями. 

Участие в двигательной деятельности психических процессов (внимание, 

восприятие, мышление, воображение, память). Регулярное наблюдение 

физкультурником за состоянием своего здоровья, физического развития и 

самочувствия при занятиях физической культурой и спортом. Учёт данных 

самоконтроля в дневнике самоконтроля. Педагогические, физиологические и 



психологические основы обучения технике двигательных действий. 

Двигательные умения и навыки как основные способы освоения новых 

двигательных действий (движений). Техника движений и её основные 

показатели. Профилактика появления ошибок и способы их устранения. 

Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя зарядка и её влияние на 

работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их 

значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой 

деятельности. Закаливание организма, правила безопасности и гигиенические 

требования во время закаливающих процедур. Восстановительный массаж, 

его роль в укреплении здоровья человека. Техника и правила выполнения 

простейших приёмов массажа. Банные процедуры и их задачи, связь с 

укреплением здоровья. Правила поведения в бане и гигиенические 

требования к банным процедурам. Причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях физической культурой и спортом. 

Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и правила оказания 

первой помощи при травмах. Физическая подготовка как система регулярных 

занятий по развитию физических (кондиционных и координационных) 

способностей. Основные правила их совершенствования. Адаптивная 

физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, 

профилактики утомления. Прикладная физическая подготовка как система 

тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, 

всестороннего и гармоничного физического совершенствования. Появление 

первых примитивных игр и физических упражнений. Физическая культура в 

разные общественно-экономические формации. Мифы и легенды о 

зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о развитии 

древних Олимпийских игр (виды состязаний, правила их проведения, 

известные участники и победители). Олимпийское движение в 

дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и 

развитии. Первые успехи российских спортсменов на Олимпийских играх. 



Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Сведения о московской Олимпиаде 1980 г. и о предстоящей зимней 

Олимпиаде в Сочи в 2014 г. Летние и зимние Олимпийские игры 

современности. Двухкратные и трёхкратные отечественные и зарубежные 

победители Олимпийских игр. Допинг. Концепция честного спорта. 

 

Раздел 2. Баскетбол 

1. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Закрепление техники. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  

 

2. Освоение ловли и передач мяча. Закрепление техники. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). Дальнейшее обучение технике движений. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с 

пассивным сопротивлением защитника. 

 

3. Овладение техникой бросков мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без 

сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение с 

пассивным сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками в 

прыжке. 



 

4. Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча.  Перехват мяча. 

 

5. Закрепление техники владения мячом и развитие координационных 

способностей. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  

 

6. Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения 

позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди».  

Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым 

прорывом (2:1). 

 

7. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Игра по правилам мини-баскетбола. Дальнейшее обучение 

технике движений. 

 

Раздел 3. Гандбол. 

1. Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике безопасности. 

История гандбола. Основные правила игры в гандбол. Основные приёмы 

игры в гандбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. 

Правила техники безопасности. 

 

2. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной 

вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 



Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение).  

 

3. Освоение ловли и передач мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).  

Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника. Ловля катящегося мяча. 

 

4. Освоение техники ведения мяча. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; в движении по 

прямой, с изменением направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. Ведение мяча в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости 

ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей 

рукой. 

 

5. Овладение техникой бросков мяча. 

Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыжке. Броски мяча сверху, 

снизу и сбоку согнутой и прямой рукой. Семиметровый штрафной бросок. 

Бросок мяча из опорного положения с отклонением туловища.  

 

6. Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска. Перехват мяча. Игра 

вратаря. 

 

7. Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных способностей. 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом.  



 

8. Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди». Позиционное нападение с изменением 

позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1).  

 

9. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощённым правилам мини-гандбола. Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3.  Игра по правилам мини-гандбола. 

 

Раздел 4. Футбол. 

1. Краткая характеристика вида спорта Требования к технике безопасности. 

История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры 

в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. 

Правила техники безопасности.  

 

2. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной 

вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, 

повороты, ускорения).  

 

3. Освоение ударов по мячу и остановок мяча. 

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости 

ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой. 

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости 

ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей 

ногой. 

 



4. Овладение техникой ударов по воротам. 

Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания 

мячом в цель. Продолжение овладения техникой ударов по воротам. 

 

5. Закрепление техники владения мячом и развитие координационных 

способностей. 

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, 

остановка, удар по воротам. 

 

6. Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие 

координационных способностей.  

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом. 

 

7. Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и 

без атаки на ворота. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. 

Дальнейшее закрепление приёмов тактики. 

 

8. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

 

Раздел 5. Волейбол. 

1. Краткая характеристика вида спорта. Требования к технике безопасности.  

История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности. 

 

2. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 



Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).  

 

3. Освоение техники приёма и передач мяча. 

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

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

 

4. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

Процесс совершенствования психомоторных способностей. Дальнейшее 

обучение технике движений и продолжение развития психомоторных 

способностей. 

 

5. Развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, 

быстрота реакций и перестроение двигательных действий, 

дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров 

движений, способностей к согласованию движений и ритму). 

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и 

владения мячом типа бег с изменением направления, скорости, челночный 

бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, 

жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в 

заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в 

сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. 

Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

 

6. Развитие выносливости. 



Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

 

7. Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

исходных положений. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в течение 7—10 с. Подвижные игры, эстафеты с 

мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с 

прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Приём мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперёд. То 

же через сетку. 

 

8. Освоение техники нижней прямой подачи. 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки.  

 

9. Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

 

10. Закрепление техники владения мячом и развитие координационных 

способностей. 

Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар. 

 

11. Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом.  

 

12. Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков (6:0). Позиционное нападение с изменением позиций. 



 

13. Знания о спортивной игре. 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, 

ведения мяча или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка 

игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, 

количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила 

техники безопасности при занятиях спортивными играми. 

 

14. Самостоятельные занятия прикладной физической подготовкой. 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приёмов (ловля, передача, броски или 

удары в цель, ведение, сочетание приёмов). Подвижные игры и игровые 

задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля. 

 

15. Овладение организаторскими умениями. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, 

приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры. 

 

Раздел 6. Гимнастика. 

1. Краткая характеристика вида спорта Требования к технике безопасности. 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. Правила 

техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения физических упражнений. 

 

2. Организующие команды и приёмы. 



Освоение строевых упражнений  

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. Переход с шага на 

месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному 

в колонны по два, по четыре в движении.  

 

3. Упражнения общеразвивающей направленности (без предметов). 

Совершенствование двигательных способностей. 

 

4. Упражнения общеразвивающей направленности (с предметами). 

Совершенствование двигательных способностей с помощью гантелей (3– 5 

кг), тренажёров, эспандеров. 

 

5. Освоение и совершенствование висов и упоров. 

 Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор 

присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне. Девочки: 

из упора на нижней жерди опускание вперёд в вис присев; из виса присев на 

нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь; вис лёжа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, 

соскок.  

Мальчики: подъём переворотом в упор махом и силой; подъём махом вперёд 

в сед ноги врозь. Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь. 

 

6. Опорные прыжки 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 110–115 см). Девочки: 

прыжок боком с поворотом на 90о (конь в ширину, высота 110 см).  

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 115 см). Девочки: 

прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

 

7. Акробатические упражнения и комбинации. 



Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперёд и назад; 

длинный кувырок; стойка на голове и руках. Девочки: «мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене; кувырки вперёд и назад.  

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный 

кувырок вперёд с трёх шагов разбега. Девочки: равновесие на одной; выпад 

вперёд; кувырок вперёд 

 

8. Развитие координационных способностей. 

Совершенствование координационных способностей. 

 

9. Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Совершенствование силовых способностей и силовой выносливости. 

 

10. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Совершенствование скоростно-силовых способностей. 

 

11. Развитие гибкости. 

Совершенствование двигательных способностей. 

 

12. Знания о физической культуре. 

Значение гимнастических упражнений для развития координационных 

способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. 

 

13. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. 

Совершенствование силовых, координационных способностей и гибкости. 

 

14. Овладение организаторскими умениями. 



Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, 

направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. 

Дозировка упражнений. 

 

Раздел 7. Легкая атлетика.  

1. Овладение техникой спринтерского бега:  

Низкий старт до 30 м – от 70 до 80 м – до 70 м. Дальнейшее обучение 

технике спринтерского бега. Совершенствование двигательных 

способностей. 

 

2. Овладение техникой прыжка в длину  

Прыжки в длину с 11–13 шагов разбега. Дальнейшее обучение технике 

прыжка в длину. 

 

3. Овладение техникой прыжка в высоту  

Прыжки в высоту с 7–9 шагов разбега. Совершенствование техники прыжка 

в высоту. 

 

4. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

 Дальнейшее овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 1 м) 

(девушки – с расстояния 12–14 м, юноши – до 16 м).  

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных 

положений с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов 

вперёд-вверх.  

Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, с 4–5 

бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 

10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1 1 

м) с расстояния (юноши – до 18 м, девушки – 12–14 м). Бросок набивного 



мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из различных и. п. с места 

и с двух-четырёх шагов вперёд-вверх. 

 

5. Развитие выносливости: 

Дальнейшее развитие скоростно-силовых способностей. Совершенствование 

скоростно-силовых способностей. 

 

6. Знания о физической культуре: 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 

системы организма; название разучиваемых упражнений и основы 

правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках 

и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; 

представления о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой 

атлетикой.  

 

7. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой 

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

 

8. Овладение организаторскими умениями: 

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь 

в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места 

проведения занятий. 

 

 

Раздел 8. Элементы единоборств. 



1. Овладение техникой приёмов. 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приёмами страховки. 

 

2. Развитие координационных способностей. 

Повторение пройденного материала по приёмам единоборств. Подвижные 

игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и 

разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п. 

 

3. Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Силовые упражнения и единоборства в парах. 

 

4. Знания. 

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена 

борца. Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его 

координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи 

при травмах. 

 

5. Самостоятельные занятия. 

Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры. 

 

6. Овладение организаторскими способностями. 

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, 

помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в 

овладении программным материалом. 
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