
Пояснительная записка 
 Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. 

Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область «Физическая 

культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физического воспитания 

школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, 

физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах 

продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической 

подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни 

здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, 

туристические слёты и походы) — достигается формирование физической культуры личности. Она 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и 

спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю 

физическую подготовленность. 

 В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 

отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных уч-

реждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах 

основных образовательных программ в объёме, установленном государственными 

образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий 

физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, 

должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 

физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Адаптированная рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» 

предназначена  учащихся с протоколами ОВЗ 7 вида 5-9- х классов МАОУ СОШ № 34 и 

составлена на основании следующих документов.  

 Программа составлена на основе нормативных документов: 

 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 № 1897. 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-ФЗ.  

 Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина. 

 Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях. Постановление об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 от 29 

декабря 2010 г. № 189. 

 Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях. Постановление об утверждении СанПиН 2.4.2.3286-15 (ОВЗ) 
от 10 июля 2015 года № 26.  

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 года № 

253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования» с внесенными изменениями (приказом 

Минобрнауки России от 8 июня 2015 года № 576; приказом Минобрнауки России от 28 декабря 

2015 года № 1529; приказом Минобрнауки России от 26 января 2016 года № 38, приказом 

Минобрнауки России от 29 декабря 2016 года № 1677, приказом Минобрнауки от 08 июня 2017 

года № 535, приказом Минобрнауки от 20 июня 2017 года № 581, приказом Минобрануки от 05 

июля 2017 года № 629);  

 Фундаментальное ядро содержания общего образования;   

 Адаптированная основная образовательная программа основного общего образования 

МАОУ СОШ № 34 г. Томска;  

 Учебного плана МАОУ СОШ № 34 г. Томска;  

 Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным 

наполнением учебных предметов федерального компонента государственного образовательного 

стандарта (Приказ Минобрнауки России от 04.10.2010 г. N 986 г. Москва);  



 Примерные программы основного общего образования по учебным предметам. Физическая 

культура 5- 9 классы;  

 Примерные программы основного общего образования по учебным предметам. Программа 

по физической культуре для 5-9 классов автора: В. И. Ляха.  

Рабочая программа (далее РП) - это образовательная программа, адаптированная для 

обучения лиц с задержкой психического развития (далее ЗПР) по протоколам 7.1 и 7.2 видов с 

учётом особенностей их психофизического развития, индивидуальных возможностей и при 

необходимости обеспечивающая коррекцию нарушений развития и социальную адаптацию 

указанных лиц.  

Рабочая программа представляет собой целостный документ, включающий следующие 

разделы:  

> пояснительную записку, в которой конкретизируются общие цели общего образования с 

учетом специфики учебного предмета; общую характеристику учебного предмета; 

описание места учебного предмета в учебном плане;  

> планируемые результаты освоения учебного предмета;  

> содержание учебного предмета;  

> тематическое планирование;  

> приложения:  описание  материально - технического  обеспечения образовательного 

процесса.  

АРП разработана с учетом основных направлений модернизации общего образования:  

> нормализация учебной нагрузки учащихся; устранение перегрузок, подрывающих их 

физическое и психическое здоровье;  

> соответствие содержания образования возрастным закономерностям развития учащихся, 

их особенностям и возможностям;  

> личностная ориентация содержания образования;  

> деятельности характер образования, направленность содержания образования на 

формирование общих учебных умений и навыков, обобщенных способов учебной, 

познавательной, коммуникативной, практической, творческой деятельности, на 

получение учащимися опыта этой деятельности;  

> усиление воспитывающего потенциала;  

> формирование ключевых компетенций - готовности учащихся использовать усвоенные 

знания, умения и способы деятельности в реальной жизни для решения практических 

задач.  

В основу рабочей программы по физической культуре для 5- 9 классов МАОУ СОШ № 34 г. 

Томска, положена  программа В. И. Ляха  (М.: Просвещение), которая обеспечена учебно-

методическим комплексом (учебник: «Физическая культура. 5-7 классы», – /М.Я.Виленский и др.; 

под ред. М.Я.Виленского.- 9-е изд., перераб. и доп. –М.: «Просвещение», 2019 год, Физическая 

культура. 8—9 классы -/В.И. Лях. –6-е изд., –М.: «Просвещение», 2018 год. Рабочие программы.  

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

общеобразовательных учреждений-М.: Просвещение).  
            Рабочая программа обеспечивает преемственность с курсом физической культуры 

начального общего образования. 

 Целью школьного физического воспитания является 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. 
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 

направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 

развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, 

ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров 



движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости); 

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

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

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

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

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при 

травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными 

видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции, обеспечивающих усвоение ими социального и культурного опыта.  

Задачи:  

• формирование общей культуры, духовно - нравственное, гражданское, социальное, 

личностное и интеллектуальное развитие, развитие творческих способностей, сохранение и 

укрепление здоровья обучающихся с ЗПР;  

• достижение планируемых результатов освоения ООП, целевых установок, приобретение 

знаний, умений, навыков, компетенций и компетентностей, определяемых личностными, 

семейными, общественными, государственными потребностями и возможностями обучающегося 

с ЗПР, индивидуальными особенностями развития и состояния здоровья;  

• становление и развитие личности обучающегося с ЗПР в её индивидуальности, 

самобытности, уникальности и неповторимости с обеспечением преодоления возможных 

трудностей познавательного, коммуникативного, двигательного, личностного развития;  

• создание  благоприятных  условий  для  удовлетворения  особых  

образовательных потребностей обучающихся с ЗПР;  

• обеспечение  доступности  получения качественного  основного  общего образования;  

• обеспечение преемственности начального общего и основного общего образования;  

• предоставление  обучающимся возможности для эффективной самостоятельной работы. 

Адаптация программы предполагает введение программы коррекционной работы, 

ориентированной на удовлетворение особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР 

и поддержку в освоении ООП, требований к результатам освоения программы коррекционной 

работы и условиям реализации ООП. Определение варианта ООП обучающегося с ЗПР 

осуществляется на основе рекомендаций психолого-медико-педагогической комиссии (ПМПК), 

сформулированных по результатам его комплексного психолого-медико-педагогического 

обследования и в порядке, установленном законодательством Российской Федерации.  

 

Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с ЗПР 
Обучающиеся с ЗПР — это дети, имеющее недостатки в психологическом развитии, 

подтвержденные ПМПК и препятствующие получению образования без создания специальных 

условий.  

Все обучающиеся с ЗПР испытывают в той или иной степени выраженные затруднения в 

усвоении учебных программ, обусловленные недостаточными познавательными способностями, 

специфическими расстройствами психологического развития (школьных навыков, речи и др.), 

нарушениями в организации деятельности и/или поведения. Общими для всех обучающихся с ЗПР 

являются в разной степени выраженные недостатки в формировании высших психических 

функций, замедленный темп либо неравномерное становление познавательной деятельности, 

трудности произвольной саморегуляции.  

Возрастной период  обучающихся основной  образовательной школы характеризуется  как 

период важных изменений  в личности ребенка. Период полового созревания характеризуются 

повышением уровня гормонов, а это в свою очередь приводит к возбуждению или, наоборот, 



торможению нервных процессов. Как следствие, у подростка возможны следующие проявления в 

поведении: частая смена настроения, депрессия, неусидчивость, плохая концентрация внимания, 

раздражительность, импульсивность, тревога, агрессия и проблемное поведения. Разумеется, 

биологические факторы (гормональные изменения) не являются определяющими: важное влияние 

на развитие подростка оказывает среда и, прежде всего, социальное окружение. Подростковый 

возраст – это пора важных изменений в личности ребенка, при нормальном онтогенезе этот период 

протекает проблематично во всех отношениях, при дизонтогенезе, в частности при ЗПР,  

возможны более серьезные нарушения, отклонения. 

У подростков с ЗПР отмечается недостаточная познавательная активность, которая, 

сочетаясь с быстрой утомляемостью и истощаемостью ребенка,  может серьезно  тормозить их 

обучение и  развитие. Так, быстро наступающее утомление приводит к снижению 

работоспособности, что проявляется  в трудностях усвоения учебного материала. 

Детям и подросткам с данной патологией свойственны частые переходы от  состояния 

активности к полной или частичной пассивности, смене  рабочих  и  нерабочих настроений, что 

связано с их нервно-психическими состояниями. Вместе с тем, иногда и внешние обстоятельства 

(сложность задания, большой объем работы  и др.) выводят ребенка из равновесия, заставляют 

нервничать, волноваться. 

Подростки с ЗПР  могут  допускать  срывы  в своем поведении. Они трудно входят в 

рабочий режим урока, могут вскочить, пройтись по классу,  задавать  вопросы,  не  относящиеся  к  

данному  уроку. Быстро утомляясь, одни дети становятся вялыми, пассивными, не работают; 

другие — повышенно возбудимы, расторможены, двигательно беспокойны. Эти дети  очень  

обидчивы  и  вспыльчивы.  Для  вывода  их  из  таких  состояний  требуется время, особые  методы 

и большой такт со стороны педагога  и  других взрослых, окружающих подростка с данным 

дефектом развития. 

Они с трудом переключаются с одного вида деятельности на другой. Для детей и 

подростков с ЗПР характерна значительная неоднородность нарушенных  и сохранных звеньев 

психической деятельности. Наиболее нарушенной оказывается эмоционально-личностная  сфера  и  

общие характеристики деятельности (познавательная  активность, особенно  спонтанная,  

целенаправленность, контроль, работоспособность), в сравнении с относительно  более высокими 

показателями мышления и памяти. 

Подростки с ЗПР характеризуются  моральной незрелостью, отсутствием чувства долга, 

ответственности, неспособности тормозить свои желания, подчиняться школьной дисциплине и 

повышенной внушаемостью и неправильным формам поведения окружающих, им свойственны 

волевой незрелости, недостаточное чувств долга, ответственности, волевых установок, 

выраженных интеллектуальных интересов, отсутствие чувства дистанции, инфантильная бравада 

исправленным поведением. 

Эмоциональная поверхность легко приводит к конфликтным ситуациям, в разрешении 

которых недостает самоконтроля и самоанализа. Наблюдается беспечность в отношениях, 

вследствие отрицательных поступков, недооценка драматичности, сложности ситуации. Подростки 

могут легко давать обещания и легко забывать о них. У них отсутствуют переживания при 

неудачах в учебе. А слабость учебных интересов выливается в дворовые игры, потребность в 

движении и физической разрядке.  

Также таких подростков отличает завышенная самооценка, при низком уровне тревожности, 

неадекватный уровень притязаний - слабость реакции на неуспехи, преувеличение удачности. 

Таким образом, для этой группы подростков характерно отсутствие учебной мотивации, а 

непризнание авторитетов взрослых сочетается с односторонней житейской зрелостью, 

соответственной переориентации интересов на образ жизни, адекватной старшему возрасту. 

Для обучающихся с ЗПР характерны следующие специфические образовательные 

потребности:  

 адаптация основной общеобразовательной программы основного общего образования с 

учетом необходимости коррекции психофизического развития; 

 обеспечение особой пространственной и временной организации образовательной среды 

с учетом функционального состояния центральной нервной системы (ЦНС) и 

нейродинамики психических процессов; обучающихся с ЗПР (быстрой истощаемости, 

низкой работоспособности, пониженного общего тонуса и др.);  



 комплексное сопровождение, гарантирующее получение необходимого лечения, 

направленного на улучшение деятельности ЦНС и на коррекцию поведения, а также 

специальной психокоррекционной помощи, направленной на компенсацию дефицитов 

эмоционального развития и формирование осознанной саморегуляции познавательной 

деятельности и поведения; 

 организация процесса обучения с учетом специфики усвоения знаний, умений и навыков 

обучающимися с ЗПР ("пошаговом» предъявлении материала, дозированной помощи 

взрослого, использовании специальных методов, приемов и средств, способствующих 

как общему развитию обучающегося, так и компенсации индивидуальных недостатков 

развития);  

 обеспечение индивидуального  темпа обучения и продвижения в образовательном 

пространстве для обучающихся с ЗПР; 

 профилактика и коррекция социокультурной и школьной дезадаптации; 

 постоянный (пошаговый) мониторинг результативности образования и 

сформированности социальной компетенции обучающихся, уровня и динамики 

психофизического развития; 

 обеспечение непрерывного контроля над становлением учебно-познавательной 

деятельности обучающегося с ЗПР, продолжающегося до достижения уровня, 

позволяющего справляться с учебными заданиями самостоятельно; 

 постоянное стимулирование познавательной активности, побуждение интереса к себе, 

окружающему предметному и социальному миру; 

 постоянная актуализация знаний, умений и одобряемых обществом норм поведения; 

 использование преимущественно позитивных средств стимуляции деятельности и 

поведения; 

 развитие и отработка средств коммуникации, приемов конструктивного общения и 

взаимодействия (с членами семьи, со сверстниками, с взрослыми), формирование 

навыков социально одобряемого поведения; 

 специальная психокоррекционная помощь, направленная на формирование способности 

к самостоятельной организации собственной деятельности и осознанию возникающих 

трудностей, формирование умения запрашивать и использовать помощь взрослого; 

 обеспечение взаимодействия семьи и образовательной организации (сотрудничество с 

родителями, активизация ресурсов семьи для формирования для формирования 

социально активной позиции, нравственных и общекультурных ценностей). 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической 

культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных 

предметов: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, физиологии, психологии и др. 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния 

здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

На уроках физической культуры в 5—9 классах решаются основные задачи, стоящие перед 

школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих 

классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, включая технику 

основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка). 

Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие 

волевых и нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся 5—9 классов 

получают представления о физической культуре личности, её взаимосвязи с основами здорового 

образа жизни, овладевают знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во время изучения 

конкретных разделов программы пополняются представления об основных видах спорта, 



соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи 

при травмах. 

Большое значение в подростковом возрасте придаётся решению воспитательных задач: 

выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными 

видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентации на здоровый образ жизни. 

На уроках физической культуры учитель должен обеспечить овладение учащимися 

организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира отделения, капитана 

команды, судьи; содействовать формированию у подростков адекватной оценки их физических 

возможностей и мотивов к самосовершенствованию. 

В основной школе рекомендуются три типа уроков физической культуры: с образовательно-

познавательной направленностью; с образовательно-обучающей направленностью и с 

образовательно-тренировочной направленностью. Эти уроки по своим задачам и направленности 

учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается 

несколько педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся приобретают 

необходимые знания, знакомятся со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучаются умениям их планирования, проведения и контроля. На этих уроках учащиеся 

активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы и 

методические разработки учителя. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются преимущественно для 

обучения умениям и навыкам материала базовых видов спорта. На этих же уроках осваиваются 

также знания, которые относятся к предмету обучения (например, терминология избранной 

спортивной игры, техника выполнения соответствующих приёмов, тактика игры и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу 

целенаправленной физической подготовки. Иначе говоря, здесь решаются задачи направленного 

развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей. На них следует 

соблюдать соотношение объёмов тренировочной нагрузки при развитии разных физических 

способностей и одной физической способности, когда применяются упражнения более общей и 

специальной направленности. Показатели объёма, интенсивности и координационной сложности 

используемых упражнений должны постепенно повышаться в соответствующем цикле 

тренировочных уроков. На уроках с образовательно-тренировочной направленностью школьникам 

необходимо сообщать также сведения о физической подготовке, физических способностях, показа-

телях их развития у подростков от 11 до 15 лет, физической нагрузке и её влиянии на развитие 

разных систем организма. Кроме этого, на этих уроках учащиеся должны получать сведения о 

способах контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, о способах 

её регулирования в процессе выполнения разных физических упражнений. 

В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента учащихся, 

условиями проведения занятий определяются содержание учебного материала, методы и средства 

обучения и воспитания, способы организации занятий. 

Оценка успеваемости по физической культуре в 5— 9 классах производится на общих 

основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень со-

ответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных 

нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать 

выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и 

достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям 

физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке 

успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в 

развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к 

углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической 

культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с 

разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре 

следует учитывать интересы и склонности детей. 



Место учебного курса в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 7 класс из расчёта 3 ч в неделю, 8-9 по 2 ч в 

неделю и 1 ч внеурочной деятельности по курсу «Лапта»:  в 5 классе — 102 ч, в 6 классе — 102 ч, в 

7 классе — 102 ч, в 8 классе — 68 ч, в 9 классе — 68 ч. Рабочая программа рассчитана на 442 ч на 

пять лет обучения. 

 

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта 

данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 
• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов 

России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• 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 учётом устойчивых познавательных 

интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира; 

• 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 нём 

взаимопонимания; 

• 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 учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических осо-

бенностей; 

• 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 ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожа-

ющих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 



Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных 

занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной 

деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение умениями: 

— 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 четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 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 четырёх 

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), состоящих из шести элементов, или комбинацию, 

состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 

четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки); 

 

— в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 

правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег 

на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятии и личную гигиену; помогать друг 

другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.  

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты, включают освоенные обучающимися межпредметные понятия: 

основы читательской компетенции, навыки работы с информацией, проектная деятельность.  

Основы читательской компетенции 
Обучающиеся овладеют чтением как средством осуществления своих дальнейших планов: 

продолжения образования и самообразования, осознанного планирования своего актуального и 

перспективного круга чтения, в том числе досугового, подготовки к трудовой и социальной 

деятельности. У выпускников будет сформирована потребность в систематическом чтении как 

средстве познания мира и себя в этом мире, гармонизации отношений человека и общества, 

создании образа «потребного будущего». 

Навыки работы с информацией  
Обучающиеся смогут работать с текстами, преобразовывать и интерпретировать 

содержащуюся в них информацию, в том числе: 

• систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

• выделять главную и избыточную информацию, выполнять смысловое свёртывание 

выделенных фактов, мыслей; представлять информацию в сжатой словесной форме (в виде плана 

или тезисов) и в наглядно-символической форме (в виде таблиц, графических схем и диаграмм, 

карт понятий — концептуальных диаграмм, опорных конспектов); 

• заполнять и дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты. 

Проектная деятельность  
Обучающиеся в ходе реализации исходного замысла на практическом уровне овладеют 

умением выбирать адекватные стоящей задаче средства, принимать решения, в том числе и в 

ситуациях неопределённости. Они получат возможность развить способность к разработке 

нескольких вариантов решений, к поиску нестандартных решений, поиску и осуществлению 

наиболее приемлемого решения. 

Метапредметные результаты 
• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

• 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; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её 

решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной 

личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, 

расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

длительную творческую активность; 

понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) 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; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, 

проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей 

при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 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, повышающих результативность выполнения заданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упраж-

нениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые 

связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической 

привлекательности; 

• 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 её до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в са-

мостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

•  Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в 

учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности.  

Обучающийся сможет: 

• анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

• выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный 

результат; 

• ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих 

возможностей; 

• формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности; 

•  Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач.  

Обучающийся сможет:  

• определять необходимые действия в соответствии с учебной и познавательной задачей и 

составлять алгоритм их выполнения; 

• обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и 

познавательных задач; 

• определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения 

учебной и познавательной задачи; 

• составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения исследования); 

• описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии решения 

практических задач определенного класса; 

•  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. 

 Обучающийся сможет: 
• определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и 

критерии оценки своей учебной деятельности; 

• систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых 

результатов и оценки своей деятельности; 

• отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль 

своей деятельности в рамках предложенных условий и требований; 

• оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия 

планируемого результата; 

•  Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения. 

 Обучающийся сможет: 

• определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 



• анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для 

выполнения учебной задачи; 

• свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и 

имеющихся средств, различая результат и способы действий; 

•  Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной.  

Обучающийся сможет: 

• наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и 

деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы; 

• принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность; 

Познавательные универсальные учебные действия 

 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, по аналогии) и делать выводы. 

Обучающийся сможет: 

 выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их 

сходство; 

 объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, 

классифицировать и обобщать факты и явления; 

 строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие 

признаки; 

 излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

 самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и 

применять способ проверки достоверности информации; 

 Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач.  

Обучающийся сможет: 

 обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 

 определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные 

логические связи с помощью знаков в схеме; 

 создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 

 строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

 Смысловое чтение 
Обучающийся сможет: 

 находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей деятельности); 

 ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, структурировать 

текст; 

 устанавливать взаимосвязь описанных в тексте событий, явлений, процессов; 

 резюмировать главную идею текста; 

 критически оценивать содержание и форму текста. 

  

Коммуникативные универсальные учебные действия 

 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.  

Обучающийся сможет: 

 определять возможные роли в совместной деятельности; 

 играть определенную роль в совместной деятельности; 

 принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: 

мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, теории; 



 определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или 

препятствовали продуктивной коммуникации; 

 строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

 корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь 

выдвигать контраргументы; 

 критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать 

ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его; 

 выделять общую точку зрения в дискуссии; 

 договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной 

перед группой задачей; 

 организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, 

распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.); 

 Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования 

и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью.  

Обучающийся сможет: 

 отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми 

(диалог в паре, в малой группе и т. д.); 

 представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной 

деятельности; 

 соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с 

коммуникативной задачей; 

 высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках 

диалога; 

 принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

 создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием 

необходимых речевых средств; 

 использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых 

блоков своего выступления; 

 использовать невербальные средства или наглядные материалы, 

подготовленные/отобранные под руководством учителя; 

 Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (далее – ИКТ).  

Обучающийся сможет: 

 целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для 

решения учебных и практических задач с помощью средств ИКТ; 

 

Предметные результаты 
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» 

должны отражать: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной 



деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха 

и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

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

областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии 

на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знания 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 самостоятельность при организации совместных 

занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам 

с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной 

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений 

по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при 

выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, 

силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с 



общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя 

соответствующие понятия и термины; 

• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание 

школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми 

информационными жестами. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них 

индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования 

закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от 

задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке 

новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и 

координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, 

ведя дневник самонаблюдения. 

 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её 

развития, характеризовать основные направления и формы её 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; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий 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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Выпускник научится: 

• 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 учётом 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; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и  проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование  

Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 
 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 
5 класс 

Знания о физической культуре (в процессе урока) 
История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Физическая культура (основные понятия) 

 Физическое развитие человека. Психологические особенности возрастного развития 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 



Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Физическое совершенствование (102 часа) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики (24 часа) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 

- перестроение из колонны по два и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием; 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-кувырок вперед и назад; 

- стойка на лопатках. 

Акробатическая комбинация (мальчики и девочки): 

и.п. основная стойка. Упор присев - кувырок вперед в упор присев - перекат назад - стойка на 

лопатках - сед с прямыми ногами - наклон вперед руками достать носки - упор присев - кувырок 

вперед - и.п. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

-  висы согнувшись, висы прогнувшись. 

- подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. 

Прикладная подготовка  

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к 

стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 



Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и 

разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

Легкая атлетика (29 часов) 

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;  

-  ускорение с высокого старта;   

- бег с ускорением от 30 до 40 м; 

-  скоростной бег до 40 м;  

- на результат 30м, 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1000м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с места; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 



Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Спортивные игры (28 часов) 

Баскетбол (19 часов) 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

- броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол (9 часов) 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег по гимнастической скамейке; 



- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой 

(обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (21час) 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный  ходы. Подъём "полуёлочкой". 

Торможение "плугом". Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. 

 
6 класс 

 
Знания о физической культуре (в процессе урока) 

 
История физической культуры 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия) 

Физические качества и их характеристика. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Физическая культура человека  

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Влияние 

занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Физическое совершенствование (102 часа) 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.(102 часа) 

 

Гимнастика с основами акробатики (24 часов) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- строевой шаг; размыкание и смыкание. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-два кувырка вперед слитно; "мост" и положения стоя с помощью. 

Акробатическая комбинация. 

Мальчики и девочки: 

и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед-упор присев-перекат назад-стойка на лопатках-

сед -наклон вперед, руками достать носки ног-встать-мост с помощью- лечь на спину-упор присев-

кувырок назад-встать руки в стороны. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Элементы художественной гимнастики 

- упражнения с обручем 



- упражнения со скакалкой 

- упражнения с гимнастической палкой 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к 

стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и 

разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивания в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- приседания на одной ноге 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

Легкая атлетика (29 часов) 

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м;  

-  ускорение с высокого старта;  

бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м;  

на результат 30м,  60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе  до 15 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1500м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с места; 



- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

 

     Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Спортивные игры (28 часов) 

Баскетбол (19 часов) 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; 

 по прямой, с изменением направления движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол (9 часов) 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 



- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой 

(обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (21 час) 

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъём "ёлочкой". Торможение и поворот 

упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры; "Остановка рывком", "Эстафета с передачей 

палок", "С горки на горку", и др. 

 
7 класс 

 
Знания о физической культуре (в процессе урока) 

 
История физической культуры 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Спортивная подготовка. 

Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 



 
Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Физическое совершенствование (102 часа) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики (24 часа) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- выполнение команд "Пол-оборота направо!" 

- "Пол-оборота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!". 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми руками. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка - упор присев-кувырок вперед в стойку на 

лопатках - сед, наклон к прямым ногам - упор присев -  стойка на голове с согнутыми ногами - 

кувырок вперед - встать, руки в стороны. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге (ласточка) - упор 

присев - кувырок вперед - перекат назад - стойка на лопатках - сед, наклон вперед к прямым ногам 

- встать - мост с помощью – встать - упор присев - кувырок назад в полушпагат. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Элементы художественной гимнастики 

- упражнения с обручем 

- упражнения со скакалкой 

 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к 

стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты); 



- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и 

разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика (29 часов) 

Беговые упражнения: 

-  ускорение с высокого старта от 30 до 40 м; 

бег с ускорением от 40 до 60 м;  

скоростной бег до 60 м; 

 на результат 30м, 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин. 

- кроссовый бег; бег на 1500м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с места; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 



Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Спортивные игры (28 часов) 

Баскетбол (19 часов) 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;   

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 

- то же с пассивным противодействием. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол (9 часов) 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 



- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой 

(обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (21 час) 

 

Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и 

впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры: "Гонки с 

преследованием", "Гонки с выбыванием", "Встречная эстафета" и др. 

 
8 класс 

 
Знания о физической культуре (в процессе урока) 

 
История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия) 

Влияние  возрастных  особенностей организма на физическое развитие и физическую 

подготовленность. Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений 

Предупреждение     травматизма   и   оказание   первой помощи    при    травмах    и ушибах  

Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и правила оказания первой помощи при 

травмах 

Совершенствование    физических способностей 

 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.    

Оценка техники движений, способы  выявления  и  устранения  ошибок в технике выполнения      

упражнений (технических ошибок) 

Планируемые результаты изучения учебного раздела "Знания о физической культуре" 

Ученик научится: 

•  определять основные направления развития физической культуры в обществе, раскрывать 

целевое предназначение каждого из них. 

•     определять влияние  возрастных  особенностей организма на физическое развитие и 

физическую подготовленность. Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических 

упражнений 

•    определять типовые  травмы, простейшие приёмы и правила оказания первой помощи при 

травмах 

Ученик получит возможность научится:  

•  выявлять   и  устранять  технические ошибки  

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 



Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 

Планирование занятий физической культурой. 

 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 

 
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

 

Физическое совершенствование (102 часа – при 3ч, 68-при 2ч) 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

 

Гимнастика с основами акробатики (24 часа\ 12часов) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-команда "Прямо!"; 

-повороты в движении направо, налево. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; 

стойка на голове и руках. 

Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор стоя ноги 

врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - длинный кувырок вперед - встать, 

руки в стороны. 

Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад 

- мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на 

лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 

360 ° 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к 

стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 



- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и 

разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

                                    Легкая атлетика (29 часов\18часов) 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 30м, 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с места; 

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 

12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- преодоление полос препятствий. 



Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Спортивные игры (28 часов\26часов) 

Баскетбол (19часов\14часов) 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол (9 час\12часов) 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

-отбивание кулаком через сетку. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

 



Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.  

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой 

(обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

 
9 класс 

 
Знания о физической культуре (в процессе урока) 

 
История физической культуры 

Физическая культура и олимпийское движение в России (СССР). 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 движе-

ния в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Сведения о московской Олимпиаде 1980 г. и о зимней в Сочи. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения  

Психические   процессы   в   обучении двигательным действиям  

Психологические предпосылки овладения движениями. Участие в двигательной   деятельности   

психических процессов    (внимание,    восприятие, мышление, воображение, память) 

Физическая культура человека 

Закаливание. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

Планируемые результаты изучения учебного раздела "Знания о физической культуре" 

Ученик научится: 

• определять пеший туристский поход как форму активного отдыха, характеризовать основы его 

организации и проведения. 

• обосновывать целесообразность развития адаптивной физической культуры в обществе, 

раскрывать содержание и направленность занятий. 



• определять задачи и содержание профессионально-прикладной физической подготовки, 

раскрывать ее специфическую связь с трудовой деятельностью человека. 

• руководствоваться правилами первой доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 

Ученик получит возможность научится:  

 

•  характеризовать основные приемы закаливания, организовывать и проводить самостоятельные 

сеансы. 

• характеризовать оздоровительную силу бани, руководствоваться правилами проведения банных 

процедур. 
 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга 

средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 

Физическое совершенствование (102часа-при3ч, 68 при 2ч) 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

 

Гимнастика с основами акробатики (24 часа\12часов) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-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. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трёх шагов 

разбега. 

Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок вперед 

со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок 

назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка 

на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом 

на 360 ° 



Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к 

стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и 

разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

 

Легкая атлетика (29 часов\18 часов) 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 30м, 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 



Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с места; 

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 

12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы с положения 

сидя на полу, от груди. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Спортивные игры (29 часов\26часов) 

Баскетбол (19 часов\14часов) 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости  с пассивным сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 



-броски одной и двумя руками в прыжке; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол (9 часов\12 часов) 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 

- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; 

-прием мяча отраженного сеткой. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой 

(обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге; 

- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

 

 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5—7 классы 3 ч в неделю, всего 306 ч  

№ п\п Тема Кол-во часов 

 5 класс  

Раздел 1. Основы знаний 

 



1 История  физической  культуры.  
Зарождение Олимпийских игр древности. Исторические сведения 

о развитии древних Олимпийских игр (виды состязаний, правила 

их проведения, известные участники и победители). 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль 

Пьера де Кубертена в становлении   и   развитии   Олимпийских   

игр современности. 

Цель и  задачи  современного олимпийского движения. 

Физическая культура (основные понятия) 

 Физическое развитие человека. Росто-весовые показатели. 

Правильная и неправильная осанка. 

Физическая культура человека 

Здоровье  и здоровый  образ жизни. Слагаемые здорового образа 

жизни. Режим дня. Утренняя гимнастика. 

 

В процессе урока 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

2 Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой. Подготовка к занятиям физической 

культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комп-

лексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз 

(подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Оценка 

эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздорови-

тельной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения 

ошибок в технике выполнения упражнений (технических 

ошибок). 

 

В 

процессе 

урока 

Раздел 2. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 102часа 

 

Лёгкая атлетика 

3 
 

Беговые упражнения 

Овладение техникой  спринтерского бега 

Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 

 

Овладение   техникой   длительного бега 

Бег в равномерном темпе от  10 до 

12 мин. 

Бег на 1000 м. 

 

Прыжковые упражнения 

Овладение техникой прыжка в длину 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

 

 

Овладение техникой прыжка в высоту 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 
 

29ч 



Метание малого мяча 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность 

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, 

на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния 6—8 

м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от 

груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком в 

направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) 

двумя руками после броска партнёра, после броска вверх: с 

хлопками ладонями, после поворота на 90°, после приседания. 

Развитие выносливости 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных исходных положений, 

толчки и броски набивных мячей весом до 2 кг с учётом возраст-

ных и половых особенностей 

Развитие скоростных способностей 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью 

 

Овладение    организаторскими умениями 
Измерение результатов; подача команд;   демонстрация   

упражнений; помощь в оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места проведения занятий 

 

Гимнастика 

 Краткая      характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

Освоение строевых упражнений 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением; 

из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением 

и слиянием, по восемь в движении. 

Упражнения общеразвивающей  направленности   (без 

предметов) 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками,  с приседаниями,  с 

поворотами. Простые связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

Упражнения  обшеразвивающей    направленности    (с 

предметами) 

Освоение и совершенствование висов и упоров 

Мальчики:  висы согнувшись и  прогнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе.  

Девочки:  смешанные висы;  подтягивание из виса лёжа  

Освоение опорных прыжков  

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, 

высота 80— 100 см). 

Акробатические    упражнения и комбинации 

Освоение акробатических упражнений 

24ч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Кувырок вперёд и  назад; стойка на лопатках 

 

Общеразвивающие   упражнения   без предметов и с предметами; 

то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков,  вращений.  

Упражнения  с гимнастической скамейкой,  на гимнастическом 

бревне, на гимнастической   стенке,   брусьях,   перекладине, 

гимнастическом козле и коне. Акробатические   упражнения.   

Прыжки   с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря 

Развитие  силовых  способностей и силовой выносливости 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице.  

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами 

Развитие   скоростно-силовых способностей Опорные прыжки, 

прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

Развитие гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных,  коленных суставов и 

позвоночника.  Упражнения с партнёром, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами 

Овладение организаторскими умениями 

 
 

Спортивные игры  

   

Краткая      характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

Овладение техникой передвижений,   остановок,   поворотов и 

стоек 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).  

Освоение  ловли  и  передач мяча  
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).  

Освоение техники ведения мяча  
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

Овладение техникой бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.  

Освоение   индивидуальной техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча. 

  

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок.  

Закрепление техники перемещений,  владения мячом и  

развитие  координационных способностей  
Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

Баскетбол 19ч 



владения мячом. 

 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». 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. 

 Краткая      характеристика вида спорта. История волейбола. 

Основные правила игры в волейбол.   

Требования к технике безопасности  

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.). 

Освоение техники приёма и передач мяча  
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку  

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 

 

Развитие координационных способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций и перестроение 

двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, спо-

собностей 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 

другие. 

 

Освоение техники нижней прямой подачи 

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

 

Волейбол 9ч 

Лыжные гонки 

 Краткая      характеристика вида спорта История лыжного 

спорта.  Основные правила соревнований. 

Требования к технике безопасности Одежда, обувь и лыжный 

инвентарь.  

Освоение техники лыжных ходов  
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. 

21ч 



Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом». Повороты 

переступанием. Передвижение на лыжах 3 км 

 

Овладение организаторскими способностями Помощь в 

подготовке места проведения занятий, инвентаря, в организации и 

проведении соревнований. Правила соревнований, правила су-

действа 

6 класс 

Раздел 1. Основы знаний 

1 История физической культуры 

История зарождения олимпийского движения в России. 

Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.  

 Физическая культура (основные понятия) 

Физические качества и их характеристика. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Физическая культура человека  
Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Влияние занятий физической 

культурой на формирование положительных качеств личности. 

 

В процессе урока 

 

 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (102ч) 

2 Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и 

учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической 

культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, 

органов зрения). 

 

( в процессе уроков) 

 Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение   и   самоконтроль  
Самоконтроль 

Субъективные и объективные показатели самочувствия. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб 

 

 Первая помощь и самопомощь во время занятий физической 

культурой и спортом 

Соблюдение    правил    безопасности, страховки и разминки. 

Причины   возникновения   травм   и повреждений при занятиях 

физической культурой и спортом. Характеристика   типовых   

травм,   простейшие приёмы и правила оказания самопомощи   и   

первой   помощи   при травмах 

 

Раздел 2. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (102) 

 

Лёгкая атлетика 
 Беговые упражнения 29ч 



Овладение техникой  спринтерского бега 

Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

 

Овладение   техникой   длительного бега 

Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м  

Прыжковые упражнения 

Овладение техникой прыжка в длину 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

 

 

Овладение техникой прыжка в высоту 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 

 

Метание малого мяча 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность 

6 класс 
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от 

стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель (1X1 м) с расстояния 8—10 

м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

 

 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от 

груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком в 

направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) 

двумя руками после броска партнёра, после броска вверх: с 

хлопками ладонями, после поворота на 90°, после приседания. 

Развитие выносливости 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных исходных положений, 

толчки и броски набивных мячей весом до 2 кг с учётом возраст-

ных и половых особенностей 

Развитие скоростных способностей 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью 

 

Овладение    организаторскими умениями 
Измерение результатов; подача команд;   демонстрация   

упражнений; помощь в оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места проведения занятий 

 

 

Гимнастика 

 Краткая      характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

Освоение строевых упражнений 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Упражнения общеразвиваюшей  направленности   (без 

предметов) 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

24ч 



маховыми движениями ногой, с подскоками,  с приседаниями,  с 

поворотами. Простые связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

Упражнения  обшеразвивающей    направленности    (с 

предметами) 

Освоение и совершенствование висов и упоров 

Мальчики:  висы согнувшись и  прогнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе.  

Девочки:  смешанные висы;  подтягивание из виса лёжа  

Освоение опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100—110 см). 

Акробатические    упражнения и комбинации 

Освоение акробатических упражнений 

Два кувырка вперёд слитно; «мост» из положения стоя с 

помощью. 

Общеразвивающие   упражнения   без предметов и с предметами; 

то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков,  вращений.  

Упражнения  с гимнастической скамейкой,  на гимнастическом 

бревне, на гимнастической   стенке,   брусьях,   перекладине, 

гимнастическом козле и коне. Акробатические   упражнения.   

Прыжки   с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря 

Развитие  силовых  способностей и силовой выносливости 
Лазанье по канату,  гимнастической лестнице.  Подтягивания, уп-

ражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами 

Развитие   скоростно-силовых способностей Опорные прыжки, 

прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

Развитие гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных,  коленных суставов и 

позвоночника.  Упражнения с партнёром, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами 

Овладение организаторскими умениями 
 
 

Спортивные игры (28ч) 

 

 
Краткая      характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

Овладение техникой передвижений,   остановок,   поворотов и 

стоек 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).  

Освоение  ловли  и  передач мяча  
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).  

Освоение техники ведения мяча  
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

 

Баскетбол 19ч 



Овладение техникой бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.  

Освоение   индивидуальной техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча. 

  

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок.  

Закрепление техники перемещений,  владения мячом и  

развитие  координационных способностей  
Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

 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». 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.  

 

 

 

 

 

 

Волейбол 

  Краткая      характеристика вида спорта. Основные приёмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности 

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.). 

Освоение техники приёма и передач мяча  
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку  

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 

 

Развитие координационных способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций и перестроение 

двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, спо-

собностей 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, акробати ческими упражнениями и 

др. 

 

Освоение техники нижней прямой подачи 

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

9ч 



Освоение техники прямого нападающего удара 

Прямой  нападающий    удар    после подбрасывания мяча 

партнёром 

Закрепление техники владения   мячом   и   развитие 

координационных   способностей Комбинации из освоенных 

элементов: приём, передача, удар 

Закрепление техники перемещений,   владения  мячом и 

развитие координационных способностей  
Дальнейшее  закрепление техники и продолжение развития 

координационных способностей нападающий    удар    после 

подбрасывания мяча партнёром 

 

   

 Самостоятельные   занятия прикладной       физической 

подготовкой 

Упражнения по совершенствованию координационных,    

скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по совершенствованию  технических  при-

ёмов  (ловля,  передача,  броски  или удары в цель, ведение, 

сочетание приёмов). Подвижные игры и игровые задания, 

приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

 

Лыжная подготовка 

 Краткая      характеристика вида спорта Значение занятий 

лыжным спортом для поддержания работоспособности. 

Требования к технике безопасности Одежда, обувь и лыжный 

инвентарь.  

Освоение техники лыжных ходов  
Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъём 

«ёлочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение 

дистанции  3,5  км.   Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с 

передачей палок», «С горки на горку» и др. 

Овладение организаторскими способностями Помощь в 

подготовке места проведения занятий, инвентаря, в организации и 

проведении соревнований. Правила соревнований, правила су-

действа 

21ч 

7 класс 

Раздел 1. Основы знаний 

1 История физической культуры 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные 

показатели. 

Спортивная подготовка. 

Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. 

 

В процессе урока 

Раздел 2. СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (102ч) 

 

2 Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

В процессе уроков 



для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз 

(подвижных перемен  

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Раздел 2. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

 

Легкая атлетика 
3 Беговые упражнения 

Овладение техникой  спринтерского бега 

Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м  

Овладение   техникой   длительного бега 

Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 мин. 

Бег на 1500 м  

Прыжковые упражнения 

Овладение техникой прыжка в длину 

Прыжки в длину с 9—11 шагов разбега  

 

Овладение техникой прыжка в высоту 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 

 

Метание малого мяча 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность 

Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с 

места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1X1 м) с расстояния 10—12 м. 

Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4—5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и 

заданное расстояние. Бросок набивного мяча  (2 кг) двумя 

руками    из   различных   и. п.,    стоя грудью и боком в 

направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов 

вперёд-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. 

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, 

после броска вверх  

Развитие выносливости 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых спосо бностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных исходных положений, 

толчки и броски набивных мячей весом до 2 кг с учётом возраст-

ных и половых особенностей 

Развитие скоростных способностей 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью 

 

Овладение    организаторскими умениями 
Измерение результатов; подача команд;   демонстрация   

упражнений; помощь в оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места проведения занятий 
 

 

29ч 

Гимнастика 

 Краткая      характеристика вида спорта 24ч 



 Требования к технике безопасности 

Освоение строевых упражнений 

Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» 

Упражнения общеразвиваюшей  направленности   (без 

предметов) 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками,  с приседаниями,  с 

поворотами. Простые связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

Упражнения  обшеразвивающей    направленности    (с 

предметами) 

Освоение исовершенствование висов и упоров 

Мальчики:  висы согнувшись и  прогнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе.  

Девочки:  смешанные висы;  подтягивание из виса лёжа  

Освоение опорных прыжков 

7 класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100—115 

см). Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105—

110 см) 

Акробатические    упражнения и комбинации 

Освоение акробатических упражнений 

Мальчики:  кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на 

голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат  

Общеразвивающие   упражнения   без предметов и с предметами; 

то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков,  вращений.  

Упражнения  с гимнастической скамейкой,  на гимнастическом 

бревне, на гимнастической   стенке,   брусьях,   перекладине, 

гимнастическом козле и коне. Акробатические   упражнения.   

Прыжки   с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря  

Развитие  силовых  способностей и силовой выносливости 
Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице.  

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами 

Развитие   скоростно-силовых способностей Опорные прыжки, 

прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

Развитие гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных,  коленных суставов и 

позвоночника.  Упражнения с партнёром, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами 

Овладение организаторскими умениями 
 
 

Спортивные игры 

 

 

 

Краткая      характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

Овладение техникой передвижений,   остановок,   поворотов и 

стоек  

Освоение  ловли  и  передач мяча  
Дальнейшее обучение технике движений. Ловля и передача мяча 

Баскетбол 19ч 



двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении с пассивным сопротивлением защитника  

Освоение техники ведения мяча  
Дальнейшее обучение технике движений. Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости; ведение с пас-

сивным сопротивлением защитника. 

 

Овладение техникой бросков мяча 

Дальнейшее обучение технике движений. 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли, в прыжке) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м 

Освоение   индивидуальной техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. 

  

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок.  

Закрепление техники перемещений,  владения мячом и  

развитие  координационных способностей  
Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

 Освоение тактики игры 

Дальнейшее обучение технике движений. Позиционное нападение 

(5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1) 

 

Овладение игрой и комплексное развитие  психомоторных 

способностей 

 Игра по правилам мини-баскетбола. Дальнейшее обучение 

технике движений 

 

Волейбол 

 Краткая      характеристика вида спорта. Основные приёмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности 

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.). 

Освоение техники приёма и передач мяча  
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку  

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 

 

Развитие координационных способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций и перестроение 

двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, спо-

собностей 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 

мяч а 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 

9ч 



сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и 

др. 

Освоение техники нижней прямой подачи 

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

через сетку. 

Освоение техники прямого нападающего удара 

Прямой    нападающий    удар    после подбрасывания мяча 

партнёром 

Закрепление техники владения   мячом   и   развитие 

координационных   способностей Комбинации из освоенных 

элементов: приём, передача, удар 

Закрепление техники перемещений,   владения  мячом и 

развитие координационных способностей  
Дальнейшее  закрепление техники и продолжение развития 

координационных способностей 

Лыжная подготовка 

 Краткая      характеристика вида спорта Значение занятий 

лыжным спортом для поддержания работоспособности. 

Требования к технике безопасности Одежда, обувь и лыжный 

инвентарь.  

Освоение техники лыжных ходов  
Одновременный   одношажный   ход. Подъём  в  гору скользящим  

шагом. Преодоление   бугров  и   впадин  при спуске с горы. 

Поворот на месте махом.  Прохождение дистанции 4 км. Игры:   

«Гонки   с   преследованием», «Гонки с выбыванием»,  

«Карельская гонка» и др. 

Овладение организаторскими способностями Помощь в 

подготовке места проведения занятий, инвентаря, в организации и 

проведении соревнований. Правила соревнований, правила су-

действа 

21ч 

 Способы         двигательной (физкультурной)    деятельности 

Выбор   упражнений   и   составление  индивидуальных 

комплексов   для   утренней зарядки,   физкультминуток и   

физкультпауз   (подвижных перемен) Основные двигательные 

способности  

Пять основных двигательных способностей: гибкость, сила, 

быстрота, выносливость и ловкость 

Гибкость 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения для пояса. 

Упражнения для ног и тазобедренных 

суставов 

Сила 

Упражнения для развития силы рук. 

Упражнения для развития силы ног. 

Упражнения для развития силы мышц туловища 

Быстрота 

Упражнения для развития  быстроты движений (скоростных 

способностей). Упражнения, одновременно развивающие силу и 

быстроту  

Выносливость 
Упражнения для развития  выносливости 

Ловкость 

Упражнения для развития двигательной ловкости. 

Упражнения для развития локомоторной ловкости 

 



 

8—9 классы  
2 ч в неделю, всего 136 ч  

№ 

п/п 
Тема Количество часов 

8 класс 

Раздел 1. Основы знаний 

 
1 

Физическое развитие человека 

Влияние  возрастных  особенностей организма на физическое 

развитие и физическую подготовленность. Роль опорно-

двигательного аппарата в выполнении физических упражнений 

Самонаблюдение   и   самоконтроль 

 Оценка эффективности занятий   физкультурно-оздо-

ровительной деятельностью 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.    

Оценка техники движений, способы  выявления  и  уст-

ранения  ошибок в технике выполнения      упражнений 

(технических ошибок)  

Предупреждение     травматизма   и   оказание   первой 

помощи    при    травмах    и ушибах  
Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и правила 

оказания первой помощи при травмах Совершенствование    

физических способностей Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию физических (кондиционных и 

координационных) способностей. Основные правила их 

совершенствования 

Адаптивная физическая культура 

 

В процессе урока 

Раздел 2.  ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
 

Спортивные игры 26 часов  

Баскетбол 



. 

 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и 

стоек 

Освоение ловли и передач мяча 

Освоение техники ведения мяча 

Овладение техникой бросков мяча  
Броски   одной   и   двумя   руками   в прыжке  

Освоение   индивидуальной техники зашиты  
Закрепление техники вырывания и выбивания мяча, перехвата  

Закрепление техники  владения   мячом   и   развитие 

координационных   способностей  

Закрепление техники перемещений,  владения  мячом и 

развитие координационных способностей  

Освоение тактики игры Позиционное нападение и личная за-

щита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну 

корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Овладение   игрой   

и   комплексное   развитие   психомоторных способностей  
Игра по упрощённым правилам баскетбола 

14часов 

Волейбол 

 Знания о спортивной игре 

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 

 Овладение  техникой  передвижений,   остановок,   поворотов 

и стоек 

Освоение техники приёма и передач мяча  
Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание 

мяча кулаком через сетку.  

Овладение   игрой   и   комплексное  развитие  психо-

моторных способностей  
Игра по упрощённым правилам волейбола. 

Совершенствование    психомоторных способностей и навыков 

12часов 



игры 

Развитие координационных способностей* (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций и перестроение 

двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, спо-

собностей к согласованию движений и ритму) 

Развитие выносливости. Развитие скоростных и скоростно-

силовых способностей  

Освоение  техники  нижней прямой подачи  
Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. 

Освоение  техники  прямого нападающего удара 

Закрепление техники владения   мячом   и   развитие 

координационных   способностей 

Освоение тактики игры 

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. 

 

Самостоятельные занятия 
 

Гимнастика 

 Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей;   страховка  и   помощь   во 

время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения 

для самостоятельной тренировки 

Освоение  строевых  упражнений  
Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Освоение общеразвивающих упражнений  без  предметов на 

месте и в движении 

Освоение     общеразвивающих упражнений с предметами 

 Совершенствование двигательных способностей  с  помощью  

гантелей  (3— 5 кг), тренажёров, эспандеров 

Освоение  и  совершенствование висов и упоров Мальчики:   из  

виса  на  подколенках через стойку на руках  опускание  в упор 

присев 

Освоение   опорных   прыжков  
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 110—115 

см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, 

высота 110см).  

Освоение    акробатических упражнений  
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. 

 

Развитие  координационных способностей 

Развитие  силовых  способностей и силовой выносливости 
 

12часов 

Лёгкая атлетика 

 Овладение техникой спринтерского бега Низкий старт до 30 м 

- от 70 до 80 м 

- до 70 м. 

Овладение техникой прыжка в длину 

 Прыжки в длину с  11—13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту  
Прыжки в высоту с 7—9 шагов разбега 

 Овладение техникой метания малого мяча в цель и на 

18 часов 



дальность Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1x1 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. 

 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

 Освоение техники лыжных ходов Одновременный    

одношажный    ход (стартовый вариант). Коньковый ход. 

Торможение    и    поворот    «плугом». Прохождение дистанции 

4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

 

12 часов 

 

9 класс  

Раздел 1. Основы знаний 

 Физическое развитие человека 
Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции 

систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения  

Психические   процессы   в   обучении двигательным действиям  

Психологические предпосылки овладения движениями. Участие в 

двигательной   деятельности   психических процессов    

(внимание,    восприятие, мышление, воображение, память) 

Физическая культура и олимпийское движение в России 

(СССР) 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 зимней Олимпиаде 

в Сочи в 2014 г. 

 

 

В процессе урока 

Спортивные игры 26 часов 

Баскетбол 

 

 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и 

стоек 

Освоение ловли и передач мяча 

Освоение техники ведения мяча 

Овладение техникой бросков мяча  
Броски   одной   и   двумя   руками   в прыжке  

Освоение   индивидуальной техники зашиты  
Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча, 

перехвата Закрепление техники  владения   мячом   и   

развитие координационных   способностей  

Закрепление техники перемещений,  владения  мячом и 

развитие координационных способностей  

Освоение тактики игры Взаимодействие двух (трёх) игроков в 

нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», восьмёрка) 

Овладение   игрой   и   комплексное   развитие   психо-

моторных способностей  
Игра по упрощённым правилам баскетбола. 

14 часов 

 Волейбол  

 Знания о спортивной игре 

Правила и организация  избранной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество участников, поведение игроков в 

нападении и защите).  Правила техники  безопасности   при   

12 часов 



занятиях спортивными играми 

 Овладение  техникой  передвижений,   остановок,   поворотов 

и стоек 

Освоение техники приёма и передач мяча  
Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели Овладение   игрой   и   комплексное  

развитие  психомоторных способностей  
Игра по упрощённым правилам волейбола. 

Совершенствование    психомоторных способностей и навыков 

игры 

Развитие координационных способностей* (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций и перестроение 

двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, спо-

собностей к согласованию движений и ритму) 

Развитие выносливости. Развитие скоростных и скоростно-

силовых способностей Совершенствование    координационных 

способностей Совершенствование выносливости 

Совершенствование    скоростных    и скоростно-силовых 

способностей 

Освоение  техники  нижней прямой подачи  
Приём   мяча,   отражённого   сеткой. 

Освоение  техники  прямого нападающего удара  
Прямой нападающий удар при встречных передачах 

Закрепление техники владения   мячом   и   развитие 

координационных   способностей Освоение тактики игры 

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в 

нападении в зоне 3. Игра в защите Овладение  организаторски-

ми умениями 
 

Самостоятельные занятия 
 

Гимнастика 9 класс 

 

 Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей;   страховка  и   помощь   во 

время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения 

для самостоятельной тренировки 

Освоение  строевых  упражнений  
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  

Освоение общеразвивающих упражнений  без  предметов на 

месте и в движении 

Освоение     общеразвивающих упражнений с предметами 

 Совершенствование двигательных способностей  с  помощью  

гантелей  (3— 5 кг), тренажёров, эспандеров 

Освоение  и  совершенствование висов и упоров Мальчики:   из  

виса  на  подколенках через стойку на руках  опускание  в упор 

присев 

Освоение   опорных   прыжков  
Мальчики:  прыжок согнув ноги  (козёл в длину, высота 115 см).  

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см) 

Освоение    акробатических упражнений  
Мальчики:   из   упора   присев   силой стойка на голове и руках; 

12 часов 



длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад вперёд; кувырок вперёд  

Развитие  координационных способностей 

Развитие  силовых  способностей и силовой выносливости 
 

Легкая атлетика 

 Овладение техникой спринтерского бега Низкий старт до 30 м 

- от 70 до 80 м 

-   до 70 м. Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. 

 

Овладение техникой прыжка в длину 

 Прыжки в длину с  11—13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту  
Прыжки в высоту с 7—9 шагов разбега 

 Овладение техникой метания малого мяча в цель и на 

дальность 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 (1x1  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  

Развитие   скоростно-силовых способностей 

 

18 часов 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) или конькобежный спорт 

 Освоение техники лыжных ходов Попеременный 

четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на од-

новременные.  Преодоление контруклона.    Прохождение   

дистанции   до 5 км.  Горнолыжная эстафета с преодолением 

препятствий и др 

 

12 часов 

 

Конькобежный спорт 

 Краткая характеристика вида спорта. 

Требования к технике безопасности.  

Экипировка конькобежца. Предварительная подготовка. 

Правильное падение. Упражнения на льду. Скольжение. Техника 

бега по прямой и  по повороту. Техника бега по виражу.  

Элементарные упражнения в движении на координацию. 

12 часов 

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями 8—9 классы 

 

 Утренняя гимнастика Комплексы    упражнений    утренней 

гимнастики без предметов и с предметами Тренировку начинаем 

с разминки  
Обычная разминка. 

Спортивная разминка. 

Упражнения для рук, туловища, ног 

в процессе урока  

 Выбирайте виды спорта 

Примерные возрастные нормы для занятий некоторыми летними 

и зимними видами спорта. 

Повышение общей физической подготовленности для тех 

учащихся, которые бы хотели заниматься спортом. Нормативы 

физической подготовленности    для    будущих   легкоатлетов, 

лыжников, баскетболистов и волейболистов, боксёров 

Повышайте физическую подготовленность 

Упражнения для развития силы. Упражнения для развития 

в процессе урока 



быстроты и скоростно-силовых возможностей. Упражнения для 

развития выносливости. 

Координационные упражнения подвижных и спортивных игр. 

Легкоатлетические координационные упражнения. Упражнения 

на гибкость 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 1 

 

Учебно-методическое обеспечение 
 

№ п/п Наименование объектов и средств 

материально-технического оснащения 

Необходимо

е количество 

Примечание 

 

 

 

 

Основная 

школа 

 

 



1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Стандарт основного общего образования по 

физической культуре 
Д Стандарт по физической 

культуре, примерные 

программы, авторские 

рабочие программы 

входят в состав 

обязательного 

программно-

методического 

обеспечения кабинета по 

физической культуре 

(спортивного зала) 

1.2 Примерные программы по учебным предметам. 

Физическая культура. 5—9 классы 
д  

1.3 Рабочие программы по физической культуре д  

1.4 Учебники и пособия,  которые входят в 

предметную линию учебников М. Я. Виленского, 

В. И. Ляха 

«Физическая культура. 5-7 классы», – /М.Я.Виленский 

и др.; под ред. М.Я.Виленского.- 9-е изд., перераб. и 

доп. –М.: «Просвещение», 2019 год,  

Физическая культура. 8—9 классы -/В.И. Лях. –6-е 

изд., –М.: «Просвещение», 2018 год.  

Физическая   культура.   5—7 классы.  Пособие для 

учителя/на сайте издательства по адресу: 

http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii  Fiz-ra  

5-7kl/index.html 

к Учебники, 

рекомендованные 

Министерством 

образования и науки 

Российской Федерации, 

входят в библиотечный 

фонд 

Методические пособия и 

тестовый контроль к 

учебникам входят в 

библиотечный фонд 

 

 

 

 

 

 

 

 

 В. И. Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 

5-9 классы (серия «Текущий контроль»). 

Г. А.  Колодницкий, В. С.  Кузнецов,  М. В. Маслов. 

Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика 

(серия  «Работаем по новым стандартам»).   

Г. А.  Колодницкий,  В. С.  Кузнецов,  М. В. Маслов. 

Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия  

«Работаем по новым стандартам»).  

 Г. А.  Колодницкий,  В. С.  Кузнецов,  М. В.  Маслов.   

Внеурочная деятельность учащихся.  Волейбол 

(серия «Работаем по новым стандартам») 

  

1.5 Учебная, научная, научно-популярная литература по 

физической культуре и спорту, олимпийскому 

движению 

д В составе библиотечного 

фонда 

1.6 Методические издания по физической культуре для 

учителей 

д Методические пособия и 

рекомендации, журнал 

«Физическая культура в 

школе» 

http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii


1.7 Федеральный закон «0 физической культуре и 

спорте» 
д В составе библиотечного 

фонда 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Информационно-образовательная   среда образовательного учреждения должна обеспечивать 

мониторинг здоровья учащихся. Для этого необходимо иметь в кабинете физкультуры компьютер, на 

котором можно было бы работать с программами, позволяющими следить за весо-ростовыми и 

другими показателями состояния учащихся, в том числе составлять графики и работать с 

диаграммами. 

Кроме того,  учитель физкультуры должен участвовать в постоянном дистанционном 

взаимодействии образовательного учреждения с другими организациями социальной сферы, в 

первую очередь с учреждениями здравоохранения и спорта. 

Учителю физкультуры должна быть обеспечена информационная поддержка на основе современных 

информационных технологий  в области библиотечных услуг (создание и ведение электронных 

каталогов и полнотекстовых баз данных, поиск документов по любому критерию, доступ к 

электронным учебным материалам и образовательным ресурсам Интернета). 

Интерактивный электронный контент учителя физкультуры должен включать содержание 

предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности», 

представленное текстовыми, аудио- и видеофайлами, графикой (картинки, фото, чертежи, элементы 

интерфейса). 

1 Демонстрационные учебные пособия 

1.1 Таблицы по стандартам физического развития и 

физической подготовленности 
д  

1.2 Плакаты методические д Комплекты плакатов по 

методике обучения 

двигательным 

действиям, 

гимнастическим 

комплексам, 

общеразвивающим и 

корригирующим уп-

ражнениям 

1.3 Портреты выдающихся спортсменов, деятелей 

физической культуры, спорта и олимпийского 

движения 

д  

2 Экранно-звуковые пособия 

2.1 Аудиовизуальные пособия по основным разделам и 

темам учебного предмета «Физическая культура» (на 

цифровых носителях) 

д  

2.2 Аудиозаписи д Для проведения 

гимнастических 

комплексов, обучения 

танцевальным 

движениям; проведения 

спортивных со-

ревнований и 

физкультурных 

праздников 

3 Технические средства обучения 

3.1 Телевизор с универсальной приставкой д Не менее 72 см по 

диагонали 

3.2 DVD-плеер или DVD-рекордер (с набором дисков) д  



3.3 Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных 

залов и площадок 
д С возможностью 

использования 

аудиодисков, CD-R, CD-

RW, МРЗ, а также 

магнитофонных записей 

3.4 Радиомикрофон (петличный) д  

3.5 Мегафон д  

3.6 Мультимедийный компьютер д Технические требования: 

графическая 

операционная система, 

привод для чтения/ 

записи компакт-дисков, 

аудио- и 

видеовходы/выходы, 

возможность выхода в 

Интернет.  

Оснащён акустическими 

колонками,  микрофоном 

и  наушниками.   С   

пакетом   прикладных   

программ   (текстовых, 

табличных, графических 

и презентационных) 

3.7 Сканер д  

3.8 Принтер лазерный д  

3.9 Копировальный аппарат д 'Может входить в 

материально-

техническое     

оснащение 

образовательного 

учреждения 

3.10 Цифровая видеокамера д  

3.11 Цифровая фотокамера д  

3.12 Мультимедиапроектор д  

3.13 Экран (на штативе или навесной) д Минимальные 

размеры 1,25X1,25 

4 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 
4.1 Стенка гимнастическая Г  

4.2 Бревно гимнастическое напольное   

4.3 Бревно гимнастическое высокое Г  

4.4 Козёл гимнастический Г  

4.5 Конь гимнастический Г  

4.6 Перекладина гимнастическая г  

4.7 Канат для лазанья с механизмом крепления г  

4.8 Мост гимнастический подкидной г  

4.9 Скамейка гимнастическая жёсткая г  



4.10 Комплект навесного оборудования г В комплект входят 

перекладина, брусья, 

мишени для метания 

4.11 Скамья атлетическая наклонная г  

4.12 Гантели наборные г  

4.13 Коврик гимнастический к  

4.14 Акробатическая дорожка г  

4.15 Маты гимнастические г  

4.16 Мяч набивной (1 кг, 2 кг) г  

4.17 Мяч малый (теннисный) к  

4.18 Скакалка гимнастическая к  

4.19 Палка гимнастическая к  

4.20 Обруч гимнастический к  

4.21 Коврики масскажные г  

4.22 Секундомер настенный с защитной сеткой д  

4.23 Сетка для переноса малых мячей д  

Лёгкая атлетика 

4.24 Планка для прыжков в высоту д  

4.25 Стойка для прыжков в высоту д  

4.26 Флажки разметочные на опоре г  

4.27 Лента финишная д  

4.28 Дорожка разметочная для прыжков в длину с места г  

4.29 Рулетка измерительная (10 м, 50 м) д  

4.30 Номера нагрудные г  

Подвижные и спортивные игры 

4.31 Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой д  

4.32 Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой г  

4.33 Мячи баскетбольные для мини-игры г  

4.34 Сетка для переноса и хранения мячей д  

4.35 Жилетки игровые с номерами г  

4.36 Стойки волейбольные универсальные д  

4.37 Сетка волейбольная д  

4.38 Мячи волейбольные г  

4.39 Табло перекидное д  

4.40 Ворота для мини-футбола д  

4.41 Сетка для ворот мини-футбола д  

4.42 Мячи футбольные г  

4.43 Номера нагрудные г  

4.44 Ворота для ручного мяча д  

4.45 Мячи для ручного мяча г  

4.46 Компрессор для накачивания мячей д  

Туризм 



4.47 Палатки туристские (двухместные)            г  

4.48 Рюкзаки туристские г  

4.49 Комплект туристский бивуачный д  

Измерительные приборы 

4.50 Пульсометр г  

4.51 Шагомер электронный г  

4.52 Комплект динамометров ручных д  

4.53 Динамометр становой д  

4.54 Ступенька универсальная (для степ-теста) г  

4.55 Тонометр автоматический д  

4.56 Весы медицинские с ростомером д  

Средства первой помощи 

4.57 Аптечка медицинская д  

Дополнительный инвентарь 

4.58 Доска аудиторная с магнитной поверхностью д Доска передвижная 

5 Спортивные залы (кабинеты) 

5.1 Спортивный зал игровой  С раздевалками для 

мальчиков и девочек 

(шкафчики, мягкие 

гимнастические 

скамейки, коврики), 

душевыми для маль-

чиков и девочек, 

туалетами для мальчиков 

и девочек 

5.2 Спортивный зал гимнастический   

5.3 Зоны рекреации  Для проведения 

динамических пауз 

(перемен) 

5.4 Кабинет учителя  Включает в себя рабочий 

стол, стулья, сейф, 

книжные шкафы 

(полки), шкаф для 

одежды 

5.5 Подсобное помещение для хранения инвентаря и 

оборудования 

 Включает в себя 

стеллажи, контейнеры 

6 Пришкольный стадион (площадка) 

6.1 Легкоатлетическая дорожка д  

6.2 Сектор для прыжков в длину д  

6.3 Сектор для прыжков в высоту д  

6.4 Игровое поле для футбола (мини-футбола) д  

6.5 Площадка игровая баскетбольная д  

6.6 Площадка игровая волейбольная д  

6.7 Гимнастический городок д  

6.8 Полоса препятствий д  

6.9 Лыжная трасса д  

Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчёте на один спортивный зал. 



Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения указано с учётом 

средней наполняемости класса (26—30 учащихся). Условные обозначения: Д — демонстрационный 

экземпляр (1 экз.); К — комплект (из расчёта на каждого учащегося, исходя из реальной 

наполняемости класса); Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, на-

считывающих несколько учащихся. 

 

 Критерии и нормы оценки знаний и умений обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического 

развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.   

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К 

мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное 

исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого не намного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко или близко от планки при выполнении прыжков в  высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат 

выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 

мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько 

мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 

Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной невыполнения 

является наличие грубых ошибок. 

 

Всегда учитываются индивидуальные особенности  занимающихся  и 

дифференцированный подход.



 
Приложение 2 

Тесты и нормативы 

5 класс 

 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 м, сек. 6.2 5.8 5.4 6.8 6.2 5.8 

Бег 60 м, сек. 12.0 11.0 10.4 12.0 11.5 10.8 

Бег 1000 м, мин. 7.00 6.00 5.00 7.30 6.30 5.30 

Челночный бег 3*10м, сек. 9.4 8.8 8.4 10.0 9.4 8.8 

Прыжки в длину с места, см 125 145 160 110 130 155 

Прыжки в длину с разбега, 

см 

2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту, см 80 95 105 70 80 95 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

30 50 60 40 60 70 

Метание мяча 150гр, м 20 27 34 14 17 21 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

3 4 6 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   6 10 15 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

14 20 23 5 10 15 

Гибкость - наклон вперед 

сида на полу, см 

4 7 10 7 11 15 

Поднимание туловища из 

положения лежа за 30сек 

20 24 28 15 20 25 

Лыжные гонки 1000м, мин. 7.30 7.00 6.30 8.10 7.30 7.00 

Лыжные гонки 2000 метров  без учета времени   

 



6 класс 

Контрольные 

упражнения 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 м, сек. 6.0 5.6 5.0 6.6 5.8 5.2 

Бег 60 м, сек. 11.8 10.8 10.2 12.2 11.6 10.8 

Бег 1500 м, мин. 8.30 8.00 7.30 9.00 8.30 8.00 

Челночный бег 3*10м, 

сек. 

9.0 8.0 7.5 9.5 8.5 8.0 

Прыжки в длину с места, 

см 

130 160 170 120 150 160 

Прыжки в длину с 

разбега, см 

2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту, см 85 100 110 75 85 100 

Прыжки через скакалку 

за 1 минуту 

50 80 100 60 85 105 

Метание мяча 150гр, м 24 29 36 16 19 23 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

4 5 7 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

- - - 6 10 15 

Сгибание разгибание рук 

в упоре лежа 

15 20 25 7 13 17 

Гибкость - наклон вперед 

сидя на полу, см 

4 8 12 7 12 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа за 30сек 

22 27 30 17 23 28 

Лыжные гонки 1000м, 

мин. 

7.30 7.00 6.30 8.10 7.30 7.00 

Лыжные гонки 2000 м  без учета времени   

 

 

 



7 класс 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 м, сек. 5.6 5.2 4.8 6.2 5.5 5.0 

Бег 60 м, сек 11.2 10.3 9.8 11.6 10.6 10.3 

Бег 1500 м, мин. 8.00 7.30 7.00 9.00 8.30 8.00 

Челночный бег 3*10м, сек 8.2 7.5 7.0 9.3 8.0 7.5 

Прыжки в длину с места, 

см 

130 160 180 120 150 170 

Прыжки в длину с 

разбега, см 

2.55 3.10 3.40 2.30 2.60 3.00 

Прыжки в высоту, см 90 105 115 80 90 105 

Прыжки через скакалку за 

1 минуту 

65 90 110 70 90 115 

Метание мяча 150гр, м 29 36 40 17 20 25 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

5 7 8 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

- - - 6 10 15 

Сгибание разгибание рук 

в упоре лежа 

20 23 27 7 13 18 

Гибкость - наклон вперед 

сидя на полу  

6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа за 30сек 

24 28 31 18 24 28 

Лыжные гонки 2000м, 

мин. 

14.30 14.00 11.30 15.00 14.30 12.00 

Лыжные гонки 3000 м  без учета времени   

 

 

 

 



8 класс 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 м, сек. 5.5 5.0 4.6 6.0 5.2 5.0 

Бег 60 м, сек. 11.0 10.0 9.5 11.4 10.4 10.0 

Бег 2000 м, мин. 11.40 10.40 10.00 13.50 12.40 11.00 

Челночный бег 3*10м, сек 8.0 8.5 7.0 9.0 8.0 7.5 

Прыжки в длину с места, 

см 

150 170 190 130 160 180 

Прыжки в длину с разбега, 

см 

2.60 3.20 3.60 2.40 2.90 3.10 

Прыжки в высоту, см 100 115 125 90 100 115 

Прыжки через скакалку за 

1 минуту 

80 105 120 95 105 125 

Метание мяча 150гр, м 27 34 42 17 21 27 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

6 8 9 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

- - - 8 12 17 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

22 27 35 8 14 19 

Гибкость - Наклон вперед 

сидя на полу, см  

6 9 14 9 14 18 

Поднимание туловища из 

положения лежа за 30 сек 

24 28 32 20 25 29 

Кросс 3000м 21.00 19.00 17.00 24.00 22.00 20.00 

 

 

 

 

 



9 класс 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 м, сек. 5.2 4.8 4.4 5.8 5.0 4.8 

Бег 60 м, сек. 10.0 9.4 8.8 11.2 10.2 9.8 

Бег 2000 м, мин. 11.00 10.00 9.20 13.00 12.00 10.20 

Челночный бег 3*10м, 

сек. 

8.0 7.2 6.8 8.5 7.8 7.3 

Прыжки в длину с места, 

см 

160 190 210 140 165 185 

Прыжки в длину с 

разбега, см 

280 340 380 250 300 320 

Прыжки в высоту, см 105 120 135 95 105 120 

Прыжки через скакалку за 

1 минуту 

95 115 128 100 120 130 

Метание мяча 150гр, м 29 36 44 19 23 29 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

6 9 11 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

- - - 8 12 17 

Сгибание разгибание рук 

в упоре лежа 

30 35 40 10 15 20 

Гибкость – наклон вперед 

сидя на полу 

6 9 14 10 15 20 

Поднимание туловища из 

положения лежа за 30 сек 

26 30 34 22 26 30 

Кросс 3000м, мин 19.00 17.00 15.00 22.00 20.00 18.00 

 


