
 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

I.Пояснительная записка. 

Рабочая программа составлена на основе федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования (приказ Министерства образования и науки РФ № 1897 от 17.12.2010 

Зарегистрирован Минюстом России 01.02.2011, рег. № 19644), в редакции приказа Минобрнауки России 

№1577 от 31.12.2015 «О внесении изменений в ФГОС ООО, утвержденного приказом МОиН РФ от 

17.12.2010г.№1897», программы для 5–9 классов общеобразовательных учреждений под редакцией 

программы по физической культуре В.И. Ляха 5-9 класс, в соответствии с учебным планом 

Краснянского филиала МБОУ Креповской СШ.  

Цель: 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. 

Задачи: 

укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых 

видов спорта; 

освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни; 

обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в 

учебной и соревновательной деятельности. 

 

II.Общая характеристика учебного предмета. 

Предметом обучения в 5-9 классе физической культуре является двигательная активность учащегося с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния 

здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленностей, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской 

Федерации, в том числе: 

- требований к результатом освоения образовательной программы основного общего образования, 

представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования; 

- Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

- Закона «Об образовании» в Российской Федерации; 

- Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

- Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

- примерной программы основного общего образования; 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа 

включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный 

компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный 



компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный 

компонент деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии 

познавательной активности учащихся и включает в себя такие учебные темы, как «История физической 

культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и 

«Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных 

Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о 

формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме 

этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности 

организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила 

контроля и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые 

ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической 

культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя 

темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка 

эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень 

необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению 

здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем 

физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию 

систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые 

адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии 

здоровья. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации 

целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на 

развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь 

относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание 

других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на 

развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое 

изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в 

различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии 

физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими 

упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

 Для подготовки и сдачи норм ГТО в начале и в конце учебного года учащиеся сдают упражнения 

(мониторинг) для определения развития уровня физической подготовленности и физических 

способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола, в количестве – 4 заданий (Бег 30 м., 

прыжок в длину с места, подтягивание: на высокой перекладине из виса (мальчики), поднимание 

туловища (девочки), бег 1000 метров. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Описание места учебного предмета в учебном плане. 

 В соответствии с учебным планом Краснянского филиала МБОУ Креповской СШ на 2020-2021 

учебный год на изучение предмета «Физическая культура» 5-9х классах отводится 3 часа в неделю, 102 

часа в год из расчета 34 рабочих недели.  

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета, курса. 

Занятия физической культурой направлено на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных (регулятивных, познавательных и коммуникативных) и предметных результатов. 

Личностные результаты: 



- Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание 

истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и 

человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед 

Родиной; 

- 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, а 

также на основе формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально 

значимом труде; 

- 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 особенностей; 

- 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, 

детьми старшего и младшего возраста, взрослыми 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, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

- формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и 

практической деятельности в жизненных ситуациях; 

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

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

- развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, 

творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты - формирование универсальных учебных действий (УУД).  

Регулятивные УУД: 

- самостоятельно обнаруживать и формулировать учебную проблему, определять цель учебной 

деятельности, выбирать тему проекта; 

- выдвигать версии решения проблемы, осознавать (и интерпретировать в случае 

необходимости) конечный результат, выбирать средства достижения цели из предложенных, а также 

искать их самостоятельно; 

- составлять (индивидуально или в группе) план решения проблемы (выполнения проекта); 

- работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки 

самостоятельно (в том числе и корректировать план); 



- в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии оценки. 

Познавательные УУД: 

- анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления; 

- осуществлять сравнение, классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии для 

указанных логических операций; 

- строить логически обоснованное рассуждение, включающее установление причинно-следственных 

связей; 

- уметь определять возможные источники необходимых сведений, производить поиск информации, 

анализировать и оценивать её достоверность. 

- понимая позицию другого человека, различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство 

(аргументы), факты; гипотезы. Для этого самостоятельно использовать различные виды чтения 

(изучающее, просмотровое, ознакомительное, поисковое), приёмы слушания. 

- уметь использовать компьютерные и коммуникационные технологии как инструмент для достижения 

своих целей. 

Коммуникативные УУД: 

- самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, 

договариваться друг с другом и т.д.); 

- отстаивая свою точку зрения, приводить аргументы, подтверждая их фактами; 

- учиться критично относиться к своему мнению, с достоинством признавать ошибочность своего 

мнения (если оно таково) и корректировать его; 

- понимая позицию другого, различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), 

факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

- уметь взглянуть на ситуацию с иной позиции и договариваться с людьми иных позиций.  

Предметные результаты: 

характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и 

закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при 

решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

-  знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

-  знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм 

организации;  

-  знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

-  способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической 

культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от 

особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

-  умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме; 



-  способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

-  способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной 

физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

-  способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию 

телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

-  способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, 

подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

-  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно 

оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

  В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться 

понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано 

вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из 

них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;  

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

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

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры. 

 

Содержание учебного предмета. 

Знания о физической культуре 

5 класс 

История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

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

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека. 

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

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

6 класс 



История физической культуры 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура (основные понятия) 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Физическая культура человека 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

7 класс 

История физической культуры 

  

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

8 класс 

История физической культуры 

Организация и проведение пеших туристических походов 

Физическая культура (основные понятия) 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Физическая культура человека 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

9 класс 

История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

5 класс 

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. 

6 класс 

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. 



Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 

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

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

7 класс 

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. 

8 класс 

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). 

9 класс 

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 

5-9 классы 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного 

дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).  

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях 

(мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжная подготовка посвящена изучению поперечного двухшажного и одновременного бесшажных 

ходов. Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 

3 км без учета времени. В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное 

прохождение дистанции длиной 2- 3 км (выкатывание).Затем  с увеличением скорости передвижения 

дистанция сокращается. На каждом занятии необходимо  уделять внимание устранению ошибок в 

технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка 

комбинированных ходов, формирование правильного дыхания. 



В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей 

физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг физического 

развития учеников: бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на 

высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки). 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Содержание программы 

1. «Знания о физической культуре» 

История физической культуры. 

- Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 

- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

- История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в дореволюционной 

России, роль А.Д. Бутовского в эго становлении и развитии. 

- Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского движения в России 

(СССР). 

Физическая культура (основные понятия) 

- Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных 

показателей. 

- Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая 

подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств. 

- Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими 

упражнениями по укреплению и сохранению здоровья. 

- Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его 

формировании. 

Физическая культура человека. 

- Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека. 

- Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания. 

- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние 

занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, 

трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

- Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной 

помощи во время занятий физической культурой и спортом. 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

- Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях 

спортивного зала и открытой спортивной площадки). 



- Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз 

(подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической 

подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания. 

- Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической 

культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм. 

- Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его 

основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки. 

- Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и 

физической подготовленности. 

- Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого 

упражнения по методу сличения его с эталоном. 

3. Физическое совершенствование. 

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

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). 

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

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; 

- передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

- акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке; 

- кувырок назад в упор присев; 

- из упора присев перекат назад в стойку на лопатках. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

- прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на 

коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине: 

- висы согнувшись, висы прогнувшись 

Легкая атлетика. 

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 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 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- 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. 

Баскетбол: 

- 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; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол: 

- 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. 

Футбол: 

- стойка игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком, спиной вперед, ускорения, старты 

из различных положений; 

- удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороны стопы; 

- удары по мячу серединой подъема стопы; 

- остановка катящегося мяча внутренней стороны стопы; 

- остановка мяча подошвой  

- ведение мяча по прямой; 

- удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель; 

- комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прим мяча, остановка, удар по воротам; 

- игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Прикладно-ориентированная подготовка. 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- 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. 

Гимнастика с основами акробатики: 

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: 

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. 

Баскетбол 

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).  

Футбол 

Развитие быстроты 

- старты из различных положений с последующим ускорением; 

- бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- 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). 

Лыжная подготовка посвящена изучению поперечного двухшажного и одновременного бесшажных 

ходов. Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 

3 км без учета времени. В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное 

прохождение дистанции длиной 2- 3 км (вкатывание). Затем  с увеличением скорости передвижения 

дистанция сокращается. На каждом занятии необходимо  уделять внимание устранению ошибок в 

технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка 

комбинированных ходов, формирование правильного дыхания. 

В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей 

физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг физического 

развития учеников: бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на 

высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки). 

  

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

5-7классов. 

№ 

п-п 

Тема урока, раздела Характеристика основных видов деятельности 

  Раздел 1. Основы знаний 

1. История физической культуры(3часа)   

  Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского 

движения в России. Олимпийское 

движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. 

Определять основные направления развития 

физической культуры в обществе, раскрывать 

целевое предназначение каждого из них. 

Объяснять причины включения упражнений из 

базовых видов спорта в школьную программу по 

физической культуре. 

2 Физическая культура (основные   



понятия). (2часа) 

 3. Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с 

укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Раскрывать понятия всестороннего и 

гармоничного развития личности, спортивной 

подготовки, здорового образа 

жизни. Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

режиме дня. Использовать правила подбора и 

составления комплексов физических упражнений 

для физкультурно- оздоровительных занятий 

  Раздел 2. Двигательные умения и навыки 

  Легкая атлетика 

  -Беговые упражнения:(5час) 

- 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 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:(3часа) 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега 

способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега 

способом «перешагивание». 

Метание малого мяча:(3часа) 

- 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; 

Изучают историю легкой атлетики и запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

4 Баскетбол (22часов) 

  - 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 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся 

к сопернику и управляют своими эмоциями. 



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; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе , используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха 

Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов – 

олимпийских чемпионов 

5 Гимнастика(18часов)   

  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. 

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; 

Изучают историю гимнастики и запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Различают предназначение каждого из видов 

гимнастики. 

Овладевают правилами техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими 

упражнениями. 

Различают строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений. Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений 

Описывают технику данных упражнений. 

Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений 

Описывают технику данных упражнений и 

составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития названных 

координационных спосоностей 

Используют данные упражнения для развития 

силовых способностей и силовой выносливости 

6 Волейбол(18часов)   

  - стойки игрока; перемещение в стойке Взаимодействуют со сверстниками в процессе 



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. 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся 

к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе , используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха 

Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов – 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приемами игры в волейбол. 

7 Лыжная подготовка(18часов)   

  -Двухшажного и 

одновременногобесшажных ходов. 

-Спуски 

-Подъем "елочкой". 

-Торможение "плугом". 

-Повороты переступанием. 

-Прохождение дистанции до 3 км без 

учета времени. 

-Мониторинг физического развития 

учеников: 

-Бег 30м, 

-прыжок в длину с места, --- 

-наклон на гибкость, 

-бег 1 км, 

-подтягивание на высокой перекладине 

(мальчики) и вис (девочки). 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, 

выделяют его основные компоненты и 

определяют их взаимосвязь со здоровьем 

человека. Выполняют комплексы упражнений 

утренней гимнастики. Оборудуют с помощью 

родителей место для самостоятельных занятий 

физкультурой в домашних условиях и 

приобретают спортивный инвентарь. Разучивают 

и выполняют комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в домашних условиях. 

Соблюдают основные гигиенические правила. 

Выбирают режим правильного питания в 

зависимости от характера мышечной 

деятельности. 

Выполняют основные правила организации 

распорядка дня. 

Объясняют роль и значение занятий физической 

культурой в профилактике вредных привычек. 

Выполняют тесты на приседания и пробу с 

задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и после занятий 

физическими упражнениями. Заполняют дневник 

самоконтроля. 

8 Футбол(6часов) 

  - стойка игрока; перемещения в стойке 

приставными шагами боком, спиной 

вперед, ускорения, старты из различных 

положений; 

- удары по неподвижному и катящемуся 

мячу внутренней стороны стопы; 

- удары по мячу серединой подъема 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия баскетболом со 



стопы; 

- остановка катящегося мяча внутренней 

стороны стопы; 

- остановка мяча подошвой 

- ведение мяча по прямой; 

- удары по воротам указанными 

способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель; 

- комбинация из освоенных элементов: 

ведение, удар (пас), прим мяча, 

остановка, удар по воротам; 

- игра по упрощенным правилам на 

площадках разных размеров. 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся 

к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе , используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха 

9 Игра «Русская лапта»(5часов) Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся 

к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе , используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха 

  Раздел 3. Развитие двигательных способностей 

  Основные двигательные способности. 

Пять основных двигательных 

способностей: гибкость, сила, быстрота, 

выносливость и ловкость 

Выполняют специально подобранные 

самостоятельные контрольные упражнения 

  Гибкость 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

Упражнения для пояса 

Упражнения для ног и тазобедренных 

суставов 

Выполняют разученные комплексы упражнений 

для развития гибкости. 

Оценивают свою силу по приведенным 

показателям 

  Сила 

Упражнения для развития силы рук 

Упражнения для развития силы ног 

Упражнения для развития силы мышц 

туловища 

Выполняют разученные комплексы упражнений 

для развития силы. Оценивают свою силу по 

приведенным показателям 

  Быстрота 

Упражнения для развития быстроты 

движений(скоростных способностей). 

Упражнения, одновременно 

развивающие силу и быстроту 

Выполняют разученные комплексы упражнении 

для развития быстроты. Оценивают свою 

быстроту по приведенным показателям 

  Выносливость Выполняют разученные комплексы упражнений 



Упражнения для развития выносливости для развития выносливости. Оценивают свою 

выносливость по приведенным показателям 

  Ловкость 

Упражнения для развития двигательной 

ловкости. Упражнения для развития 

локомоторной ловкости 

Выполняют разученные комплексы упражнений 

для развития выносливости. Оценивают свою 

выносливость по приведенным показателям 

 

 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

8-9классы 

Тема урока Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Раздел 1. Основы знаний 

История физической 

культуры. 

Олимпийские игры 

древности. 

Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского 

движения. История 

зарождения 

олимпийского 

движения в России. 

Олимпийское 

движение в России 

(СССР). Выдающиеся 

достижения 

отечественных 

спортсменов на 

Олимпийских играх. 

Характеристика видов 

спорта, входящих в 

программу 

Олимпийских игр. 

Физическая культура в 

современном обществе. 

Страницы истории Зарождение 

Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о 

развитии древних Олимпийских 

игр (виды состязаний, правила их 

проведения, известные 

участники и победители). 

Роль Пьера де Кубертена в 

становлении и развитии 

Олимпийских игр 

современности. 

Цель и задачи современного 

олимпийского движения. 

Физические упражнения и игры в 

киевской Руси, Московском 

государстве, на Урале и в 

Сибири. Первые спортивные 

клубы в дореволюционной 

России. 

Наши соотечественники – 

олимпийские чемпионы. 

Физкультура и спорт в 

Российской Федерации на 

современном этапе. 

Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры 

древности как явление культуры, 

раскрывают содержание и правила 

соревнований. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского 

движения. Сравнивают физические 

упражнения, которые были популярны у 

русского народа в древности и в 

Средние века, с современным 

упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен советский 

период развития олимпийского 

движения в России. 

Анализируют положения Федерального 

закона «О физической культуре и 

спорте» 

Физическая культура 

человека 

Индивидуальные 

комплексы адаптивной 

(лечебной) и 

корригирующей 

физической культуры. 

Проведение 

самостоятельных 

занятий по коррекции 

осанки и телосложения. 

Познай себя 

Росто-весовые показатели. 

Правильная и неправильная 

осанка. Упражнения для 

сохранения и поддержания 

правильной осанки с предметом 

на голове. 

Упражнения для укрепления 

мышц стопы. Зрение. 

Гимнастика для глаз. 

Психологические особенности 

Регулярно контролируя длину своего 

тела, определяют темпы своего роста. 

Регулярно измеряют массу своего тела с 

помощью напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и плечевой 

пояс с помощью специальных 

упражнений. Соблюдают элементарные 

правила, снижающие риск появления 

болезни глаз. Раскрывают значение 

нервной системы в управлении 

движениями и в регуляции основными 



возрастного развития. 

Физическое самовоспитание. 

Влияние физических 

упражнений на основе системы 

организма. 

системами организма. 

Составляют личный план физического 

самовоспитания. 

Выполняют упражнения для тренировки 

различных групп мышц. 

Осмысливают, как занятия физическими 

упражнениями оказывают благотворное 

влияние на работу и развитие всех 

систем организма, на его рост и 

развитие. 

Режим дня и его 

основное содержание. 

Всестороннее и 

гармоничнее 

физическое развитие 

Здоровье и здоровый образ 

жизни. 

Слагаемые здорового образа 

жизни. Режим дня. Утренняя 

гимнастика. Основные правила 

для проведения самостоятельных 

занятий. Адаптивная физическая 

культура. Подбор спортивного 

инвентаря для занятий 

физическими упражнениями в 

домашних условиях. Личная 

гигиена. Банные процедуры. 

Рациональное питание. Режим 

труда и отдыха. Вредные 

привычки. Допинг. 

Раскрывают понятие здорового образа 

жизни, выделяют его основные 

компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем человека. 

Выполняют комплексы упражнений 

утренней гимнастики. Оборудуют с 

помощью родителей место для 

самостоятельных занятий физкультурой 

в домашних условиях и приобретают 

спортивный инвентарь. Разучивают и 

выполняют комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в домашних 

условиях. 

Соблюдают основные гигиенические 

правила. 

Выбирают режим правильного питания 

в зависимости от характера мышечной 

деятельности. 

Выполняют основные правила 

организации распорядка дня. 

Объясняют роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике 

вредных привычек. 

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой. 

Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

Самоконтроль 

Субъективные и объективные 

показатели самочувствия. 

Измерение резервов организма и 

состояния здоровья с помощью 

функциональных проб 

Выполняют тесты на приседания и 

пробу с задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и после 

занятий физическими упражнениями. 

Заполняют дневник самоконтроля. 

Первая помощь 

самопомощь во время 

занятий физической 

культурой и спортом 

Первая помощь при травмах 

Соблюдение правил 

безопасности, страховки и 

разминки. Причины 

возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Характеристика 

типовых травм, простейшие 

В парах с одноклассниками тренируются 

в наложении повязок и жгутов, 

переноске пострадавших 



приёмы и правила оказания 

самопомощи и первой помощи 

при травмах 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения Высокий старт от 30 до 40 м. Бег 

с ускорением от 40 до 60 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на 

результат 60. 

Изучают историю легкой атлетики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Овладение техникой длительного 

бега. 

Бег в равномерном темпе: 

мальчики до 20 мин., девочки до 

15 мин. Бег на 1500 м. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжковые 

упражнения 

Овладение техникой прыжка в 

длину. 

Прыжки в длину с 9-11 шагов 

разбега 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения, 

для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 



Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение техникой прыжка в 

высоту 

Прыжки в высоту с 3-5 шагов 

разбега. Процесс 

совершенствования прыжков в 

высоту. 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

Метание малого мяча Метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока от 

стены с места, с шага, с двух 

шагов, с трёх шагов; в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1х1 м) с расстояния 10-12 

м. Метание мяча весом 150 г с 

места 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. 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения 

для развития соответствующих 

физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

Развитие выносливости Кросс до 15 мин., бег с 

препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафет, круговая 

тренировка. 

Применяют разученные упражнения для 

развития выносливости 

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 3 кг с учетом 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростно-силовых 

способностей 



возрастных и половых 

особенностей 

Развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной 

скоростью 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей 

Знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма; название 

разучиваемых упражнений и 

основы правильной техники их 

выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метания; разминка для 

выполнения легкоатлетических 

упражнений; представления о 

темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие 

выносливости, быстроты, силы 

координационных способностей. 

Правила техники безопасности 

при занятиях легкой атлетикой 

Раскрывают значение легкоатлетических 

упражнений для укрепления здоровья и 

основных систем организма и для 

развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. 

Осваивают упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила соревнований. 

Проведение 

самостоятельных 

занятий прикладной 

физической 

подготовкой 

Упражнения и простейшие 

программы развития 

выносливости, скоростно-

силовых , скоростных и 

координационных способностей 

на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. 

Правила самоконтроля и гигиены 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений 

для укрепления здоровья и 

основных систем организма и 

для развития физических 

способностей. Соблюдают 

технику безопасности. 

Осваивают упражнения для 

организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований 

Раскрывают значение легкоатлетических 

упражнений для укрепления здоровья и 

основных систем организма и для 

развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. 

Осваивают упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила соревнований. 

Овладение 

организаторскими 

умения 

Измерение результатов; подача 

команд; демонстрация 

упражнений; помощь в оценке 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении 

задач физической и технической 



результатов и проведение 

соревнований, в подготовке 

места проведения занятий. 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой 

во время этих занятий. Выполняют 

контрольные упражнения и контрольные 

тесты по лёгкой атлетике. Составляют 

совместно с учителем простейшие 

комбинации упражнений, направленные 

на развитие соответствующих 

физических способностей. Измеряют 

результаты, помогают их оценивать и 

проводить соревнования. Оказывают 

помощь в подготовке мест проведения 

занятий. Обладают правила 

соревнований. 

Гимнастика 

Краткая 

характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История гимнастики. Основная 

гимнастика. Спортивная 

гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. 

Спортивная аэробика. 

Правила техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических 

упражнений. 

Изучают историю гимнастики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Различают 

предназначение каждого из видов 

гимнастики. Овладевают правилами 

техники безопасности и страховки во 

время занятий физическими 

упражнениями. 

Организующие 

команды и приёмы 

Освоение строевых упражнений 

Выполнение команд «Пол-

оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный 

шаг!». 

Различают строевые команды, чётко 

выполняют строевые приёмы 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (без 

предметов) 

Освоение общеразвивающих 

упражнений без предметов на 

месте и в движении 

Сочетание различных положений 

рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с 

ходьбой на месте ив движении, с 

маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связки 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений. Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (с 

предметами) 

Освоение общеразвивающих 

упражнений с предметами 

Мальчики: с набивными и 

большим мячом, гантелями (1-3 

кг) 

Девочки: с обручами, большим 

мячом, палками 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений 

Опорные прыжки Освоение опорных прыжков Описывают технику данных 



Мальчики: прыжок согнув ноги 

(козёл в ширину, высота 100-115 

см). Девочки: прыжок ноги врозь 

(козёл в ширину, высота 105-110 

см) 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

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 

Описывают технику акробатических 

упражнений. 

Составляют акробатические комбинации 

из числа разученных упражнений 

Развитие 

координационных 

способностей 

Общеразвивающие упражнения 

без предметов и с предметами; то 

же с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, 

вращений. 

Упражнения с гимнастической 

скамейкой, стенке, перекладине, 

гимнастическом козле и коне. 

Акробатические упражнения. 

Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для 

развития названных координационных 

способностей 

Развитие силовых 

способностей и 

силовой выносливости 

Лазанье по канату, 

гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в 

висах, и упорах, с гантелями, 

набивными мячами 

Используют данные упражнения для 

развития силовых способностей и 

силовой выносливости 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, броски набивного 

мяча 

Используют данные упражнения для 

развития скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. 

Упражнения с партнером, 

акробатические, на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами 

Используют данные упражнения для 

развития гибкости 

Знания о физической 

культуре 

Значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития 

силовых способностей и 

гибкости; страховка и помощь во 

время занятий; обеспечение 

техники безопасности; 

Раскрывают значение гимнастических 

упражнений для сохранения правильной 

осанки, развития физических 

способностей. Оказывают страховку и 

помощь во время занятий, соблюдают 

технику безопасности. Применяют 

упражнения для организации 



упражнения для разогревания; 

основы выполнения 

гимнастических упражнений 

самостоятельных тренировок 

Проведение 

самостоятельных 

занятий прикладной 

физической 

физкультуры 

Упражнения и простейшие 

программы по развитию 

силовых, координационных 

способностей и гибкости с 

предметами и без предметов, 

акробатические, с 

использованием гимнастических 

снарядов. Правила самоконтроля. 

Способы регулирования 

физической нагрузки 

Используют разученные упражнения 

самостоятельных занятиях при решении 

задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой 

во время этих занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

Помощь и страховка; 

демонстрация упражнений; 

выполнения обязанностей 

командира отделения; установка 

и уборка снарядов; составление с 

помощью учителя простейших 

комбинаций упражнений. 

Правила соревнований 

Составляют совместно с учителем 

простейшие комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Выполняют обязанностей 

командира отделения. Оказывают 

помощь в установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила соревнований. 

Баскетбол 

Краткая 

характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История баскетбола. Основные 

правила игры в баскетбол. 

Основные приемы игры. Правила 

техники безопасности 

Изучают историю баскетбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов - 

олимпийских чемпионов. Овладеют 

основными приемами игры в баскетбол. 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Стойка игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинации из основных 

элементов техники 

передвижений (перемещения в 

стоике, остановка, поворот, 

ускорение). 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

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 

пассивным сопротивлением 

защитника 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой Дальнейшее обучение технике Описывают технику изучаемых игровых 



бросков мяча 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 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение 

индивидуальной 

техники защиты 

Перехват мяча Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приемов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Освоение тактики игры Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) с 

изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом 

(2: 1). 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Игра по правилам по правилам 

мини-баскетбола. 

Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе , используют игру в 

баскетбол как средство активного 

отдыха 

Волейбол 

Краткая 

характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике 

безопасности 

История волейбол. Основные 

правила игры в волейбол. 

Основные приемы игры в 

волейбол. Правила техники 

безопасности 

Изучают историю волейбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных волейболистов – 

олимпийских чемпионов. Овладевают 

основными приемами игры в волейбол 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

Стойки игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 



стоек Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) Комбинации 

из освоенных элементов техники 

передвижений ( перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

приема и передач мяча 

Передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи 

мяча над собой. То же через 

сетку 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Процесс совершенствования 

психомоторных способностей. 

Дальнейшее обучение технике 

движений и продолжение 

развития психомоторных 

способностей 

Организуют совместные занятия 

волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе , 

используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха 

Развитие 

координационных 

способностей 

(ориентирование в 

пространстве, быстрота 

реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, 

пространственных и 

временных параметров 

движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму) 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещений и владения мячом 

типа бег с изменением 

направления, скорости, 

челночный бег с ведением и без 

ведения мяча и др.; метания в 

цель различными мячами, 

жонглирование, упражнения на 

быстроту и точность реакций, 

прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с 

мячом, выполняемые также в 

сочетании с бегом, прыжками, 

акробатическими упражнениями 

и др. Игровые упражнения типа 

2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

Используют игровые упражнения для 

развития названных координационных 

способностей 

Развитие выносливости Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия для развития выносливости 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из 

различных исходных положений. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 



Ведение мяча в высокой, средней 

и низкой стойке с максимальной 

частотой в течение 7-10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с 

мячом и без мяча. Игровые 

упражнения с набивным мячом, в 

сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на 

дальность. Прием мяча снизу 

двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. То же через 

сетку. 

действия для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей. 

Освоение техники 

нижней прямой подачи 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3-6 м через сетку. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных 

элементов: прием, передача, удар 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приемов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

Дальнейшее закрепление 

техники и продолжение развития 

координационных способностей 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приемов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Освоение тактики игры Закрепление тактики свободного 

нападения. Позиционное 

нападение с изменением позиций 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающий в процессе 

игровой деятельности. 

Знания о спортивной Терминология избранной Овладевают терминологией, 



игре спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка 

игроков, позиционное 

нападение) и защиты (зонная и 

личная защита). 

Правила и организация 

избранной игры (цель и смысл 

игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в 

нападении и защите). Правила 

техники безопасности при 

занятиях спортивными играми 

относящейся к избранной спортивной 

игре. Характеризуют технику и тактику 

выполнения соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют правила и 

основы организации игры. 

Самостоятельные 

занятия прикладной 

физической 

подготовкой 

Упражнения по 

совершенствованию 

координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей 

и выносливости. Игровые 

упражнения по 

совершенствованию технических 

приемов (ловля, передача, броски 

или удары в цель, ведение, 

сочетание приемов). Подвижные 

игры и игровые задания, 

приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

Используют разученные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при решении 

задач физической, технической, 

тактической и спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих 

занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к 

содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, 

комплектование команды, 

подготовка места проведения 

игры. 

Организуют со сверстниками 

совместные занятия по подвижным 

играм и игровым упражнениям, 

приближенным к содержанию 

разучиваемой игры, осуществляют 

помощь в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест проведения 

игры. 

Футбол 

Краткая 

характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История футбола. Основные 

правила игры в футбол. 

Основные приемы игры в 

футболе. Подвижные игры для 

освоения передвижения и 

остановок. Правила техники 

безопасности. 

Изучают историю футбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных футболистов. Овладеют 

основными приемами игры в футбол. 

Соблюдают правила, чтобы избежать 

травм при занятиях футболом. 

Выполняют контрольные упражнения и 

тесты. 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

Стойка игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком и спиной вперед, 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 



стоек ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, 

остановки, повороты, ускорения) 

Дальнее закрепление техники 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение ударов по 

мячу и остановок мяча 

Дальнейшее закрепление 

техники. Ведение мяча по 

прямой с изменением 

направления движения и 

скорости ведения с пассивным 

сопротивлением защитника 

ведущей и несведущей ногой 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Овладение техникой 

ударов по воротам 

О Продолжение овладения 

техникой ударов по воротам 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приемов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов: ведение, удар (пас), 

прием мяча, остановка, удар по 

воротам 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приемов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений 

и владения мячом 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приемов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Освоение тактики игры Тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без 

изменения позиций игроков. 

Нападение в игровых заданиях 

3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки на ворота. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Раздел 3. Развитие двигательных способностей 

Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

Выбор упражнений и 

составление 

индивидуальных 

Основные двигательные 

способности. Пять основных 

двигательных способностей: 

гибкость, сила, быстрота, 

выносливость и ловкость 

Выполняют специально подобранные 

самостоятельные контрольные 

упражнения 

Гибкость Выполняют разученные комплексы 



комплексов для 

утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз 

(подвижных перемен) 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса 

Упражнения для пояса 

Упражнения для ног и 

тазобедренных суставов 

упражнений для развития гибкости. 

Оценивают свою силу по приведенным 

показателям 

Сила 

Упражнения для развития силы 

рук 

Упражнения для развития силы 

ног 

Упражнения для развития силы 

мышц туловища 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. 

Оценивают свою силу по приведенным 

показателям 

Быстрота 

Упражнения для развития 

быстроты движений(скоростных 

способностей). Упражнения, 

одновременно развивающие силу 

и быстроту 

Выполняют разученные комплексы 

упражнении для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по 

приведенным показателям 

Выносливость 

Упражнения для развития 

выносливости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития выносливости. 

Оценивают свою выносливость по 

приведенным показателям 

Ловкость 

Упражнения для развития 

двигательной ловкости. 

Упражнения для развития 

локомоторной ловкости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития выносливости. 

Оценивают свою выносливость по 

приведенным показателям 

Организация и 

проведение пеших 

туристических 

походов. Требование к 

технике безопасности и 

бережному отношению 

к природе 

(экологические 

требования) 

Туризм 

История туризма в мире и в 

России. Пеший туризм. Техника 

движения по равнинной 

местности. Организация привала. 

Бережное отношение к природе. 

Первая помощь при травмах в 

пешем туристском походе. 

Раскрывают историю формирования 

туризма. Формируют на практике 

туристические навыки в пешем походе 

под руководством учителя. Объясняют 

важность бережного отношения к 

природе. В парах с одноклассниками 

тренируются в наложении повязок и 

жгутов, переноске пострадавших 

 

  

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательного 

процесса 

1. Дополнительная литература: 

1.Стандарт основного общего образования по физической культуре 

Лях В. И. Программы общеобразовательных учреждений. 1-11 классы : комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов В.И. Лях, А.А. Зданевич. М: Просвещение, 2011. 

2.Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников: пособие для учителя /В.И.Лях. - М.: ООО 

«Фирма "Издательство ACT"», 1998. 



3.Лях, В. И. Мой друг - физкультура: учебник для учащихся 5-9 классов /В. И. Лях. - М.: Просвещение, 

2006. 

 4.Федеральный государственный стандарт основного общего образования/ М-во образования и науки 

Рос. Федерации. – М.: Просвещение, 2011. – 48 с. – (Стандарты второго поколения). 

5. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура 5-9 классы. – М.: Просвещение, 

2010 г. – 64 с.- (Стандарты второго поколения).  

Лях В. И., Зданевич А. А./ «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 кдасс». – 

М.: Просвещение, 2010 г.  

6. БреевМ.П.Урок физической культуры в школе: Пособие для учителя. - Новосибирск: Изд-во 

НИПКиПРО, 2003. 

 7.Дереклеева Н.И. двигательные игры, тренинги и уроки здоровья.1-5класс. – М.: ВАКО,2004 

 Жукова М.Н. Подвижные игры: Учеб.для студ. пед. вузов. - М.: Издательский центр «Академия», 2002 

 Кузнецов В.С, Колодницкий Г.А. Методика обучения основными видами движений на уроках 

физической культуры в школе. - М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС,2002 

 8.Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб.для студ. высш. учеб. заведений. - 

М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2000. 

9. Погадаев Г.И. Учебник. Физическая культура. 7-9 кл. 

10. Погадаев Г.И. Учебник. Физическая культура. 5-6 кл. 

 

  

 

 Планируемые результаты изучения учебного курса 5-7класс 

Знания о физической культуре 

Учащиеся должен научиться: 

рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

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 в режиме 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 доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Учащиеся получат возможность научиться:  

характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 

современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Учащиеся научатся: 



использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств; 

самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности 

их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их. 

Учащиеся получат 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Учащиеся научатся: 

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 их технику 

умения последовательно чередовать 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 приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. 

Критерии и нормы оценки знаний 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. К 

значительным ошибкам относятся: 

старт не из требуемого положения; 

отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, 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. 

Основные требования к знаниям, умениям и навыкам учащихся 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся должны: 

• знать: 

-о взаимосвязи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности; 

-о режиме дня и личной гигиене; 

-о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

-о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения; 

-о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

-о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике 

травматизма; 

• уметь: 

-выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 

выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

играть в подвижные игры; 

-демонстрировать уровень физической подготовленности; 

вести дневник самонаблюдения; 

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном 

уровне; 

- подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной 

нагрузкой; 

- выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических 

действий игры в футбол, баскетбол и волейбол.  

Планируемые результаты изучения учебного курса 8-9класс 

Знания о физической культуре 

Учащиеся должны научиться: 

рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

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 в режиме 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 доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 

современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Учащиеся научатся: 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств; 

самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности 

их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их. 

Учащиеся получат 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Учащиеся научатся: 

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 их технику 

умения последовательно чередовать 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 приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 



выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ РАБОТ 

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс 

осуществляется следующим образом: 

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме; 

«4» - упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, 

например, небольшое нарушение ритма движения, смелости; 

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя 

незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в 

направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная 

скованность движения; 

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя 

значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 

Кроме оценок за физическую подготовленность выставляются оценки за освоение знании и 

двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). 

Итоговые оценки 

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. 

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета (экзамена) по физической 

культуре (для выпускных классов) и за счет прироста в тестировании. 

 

Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу 

«5» - ставится если: 

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника; 

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные знания (как на 

уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и опыта других 

людей; 

- рассказ построен логически последовательно, грамотно с использованием общенаучных приемов 

(анализа, сравнения, обобщение и выводов); 

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы научные 

термины. 

«4» - выставлена тогда когда: 

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно и 

грамотно в речевом отношении; 

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; 

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность, 

искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов. 

«3» - ставится если: 

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда 

последовательно; 

- определения понятий не достаточно четкие; 

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при их 

изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть 

устранены с помощью учителя; 

- допускаются ошибки, нет точности в использовании научной терминологии и определении понятий 

«2» - получает тот кто: 



- не раскрыл основное содержание учебного материала; 

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя; 

- при проверке выполнения Д.З. не ответив ни на один из вопросов; 

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии. 

 


