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Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования, на основе примерной 

основной образовательной программы основного общего образования, с учетомавторской 

программы (Авторы:Каинов А. Н., Курьерова Г.И. Физическая культура. 1-11 классы: 

Комплексная программа физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича – 

Волгоград: Учитель, 2012).  

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 

2012 г. № 273-ФЗ (в ред. от 03.08.2018); 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

(Минобрнауки России) от 30.08.2013 г. № 1015 г. Москва "Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования" (ред. от 01.03.2019 № 95); 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.12.2010 № 1897 "Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования" (ред. от 31.12.2015); 

 Приказ Минобрнауки России от 28.12.2018 № 345 «Об утверждении 

федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29.12.2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях"» (ред. от 24.11.2015); 

 Закон Республики Коми от 06.10.2006 г. № 92-РЗ «Об образовании» (в ред. от 

27.12.2017); 

 Основная образовательная программа основного общего образования МАОУ 

«СОШ № 24». 

 

Для реализации рабочей программы по физической культуре для учащихся 5-9 

классовиспользуется учебно-методический комплект авторов Каинова А.Н., Курьеровой 

Г.И., обеспечивающий развитие УУД на уровне основного общего образования в 

соответствии с ФГОС. В программе соблюдается преемственность с федеральным 

государственным образовательным стандартом начального общего образования; 

учитываются возрастные  и психологические особенности школьников, межпредметные 

связи.  

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: 



5 

 

• 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. 

Общая характеристика учебного предмета 

«Физическая культура» призвана сформировывать у учащихся устойчивые мотивы 

и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической 

подготовленности, целостном развитии своих физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. В процессе освоения учебного материала у учащихся формируется целостное 

представление о физической культуре, как социальном явлении, единстве биологического, 

психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и 

совершенствовании его психосоматической природы.  

Данное планирование предусматривает использование комплексной программы 

физического воспитания учащихся и предусматривает углубление обучения учащихся 

базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая 

атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка. Предусматривает изучение 

теоретических вопросов по углублению знаний о личной гигиене учащихся, о влиянии 

занятий физическими упражнениями на основные системы организма человека, на 

развитие коллективных, трудовых, волевых и нравственных качеств личности, на 

получение представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами 

здорового образа жизни и овладением знаний о методике самостоятельных занятий.  

Во время изучения конкретных разделов программы предлагаются учащимся 

теоретические сведения на уроках об основных видах спорта, о безопасности и оказании 

первой помощи при травмах.  

 

Место учебного предмета в учебном плане 

Учебный план школы отводит на изучение предмета 525 часов (по 3 часа в неделю с 5 по 

9 класс). 

Распределение нагрузки по классам 

Класс 5 6 7 8 9 

Всего часов в неделю 3 3 3 3 3 

Всего часов за год 105 105 105 108 102 

 



6 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

физической культуры 

Личностные результаты:  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура».  

Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве.  

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

 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;  

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности.  

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности;  

• способность активно включаться в совместные физкультурно- оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 • владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.  

В области трудовой культуры: 

 • умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

 • умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;  

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  

В области эстетической культуры:  

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений;  

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 • культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

 В области коммуникативной культуры: 
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 • владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 • владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно- 

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 • владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности.  

В области физической культуры: 

 • владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях;  

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, 

а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре.  

 

Метапредметные результаты:  

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности.  

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса 

(умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.  

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 • понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических 

и нравственных качеств; 

 • понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;  

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.  

В области нравственной культуры:  

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 • уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;  



8 

 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности.  

 

Предметные результаты:  

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. 

 Области эстетической культуры:  

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 
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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. 

 

Содержание учебного предмета 

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности.Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая 

культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических 

походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. 

Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности  
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Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, 

инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов 

и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического 

развития.Организациядосугасредствамифизическойкультуры.  

Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической 

культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, 

развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной 

(лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики.Организующие команды и приемы.  

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). Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метания 

малого мяча.                                                                                                                

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы. Спуски. Повороты. 

Торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно – ориентированная подготовка. Прикладно – ориетированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

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

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

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 

движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в 

висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 
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упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, 

ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на 

развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта 

(гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, 

спортивные игры). 

 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности 

5 класс 

 

№ Разделы, 

темы 

Основное содержание  

по темам 

Характеристика деятельности  

ученика 

1 

 

 

 

 

 

 

Зарождение и 

развитие 

физической 

культуры. 

Древние олимпийские 

игры. Современные 

олимпийские игры. 

Олимпийское движение 

в России. 

 

Характеризовать Олимпийские игры  

древности как явление культуры, 

раскрывать содержание и правила 

соревнований.                      

Определять цель возрождения 

Олимпийских игр, объяснять смысл 

символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского 

движения. 

2 Физическая 

культура и 

здоровье. 

Показатели здоровья 

человека. Правильный 

режим дня. Показатели 

физического развития 

человека. Осанка 

человека.  

 

Руководствоваться правилами 

профилактики нарушения осанки, 

подбирать и выполнять упражнения по 

профилактике ее нарушения и коррекции. 

Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. Использовать 

правила подбора и составления 

комплексов физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий. 

Отбирать основные средства коррекции 

осанки и телосложения, осуществлять их 

планирование в самостоятельных формах 

занятий. Раскрывать понятие здорового 

образа жизни, выделять его основные 

компоненты и определять их взаимосвязь 

со здоровьем человека. 

3 Планировани

е занятий 

физической 

культуры. 

Виды физической 

подготовки. Как 

планировать занятия. 

Определение типа 

телосложения. Оценка 

физической 

Самостоятельно осваивать упражнения 

с различной оздоровительной 

направленностью и составлять из них 

соответствующие комплексы, подбирать 

дозировку упражнений в соответствии с 

индивидуальными особенностями 
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подготовленности. 

Выбор упражнений. 

Состав тренировочного 

занятия. Выбор одежды 

и обуви для 

спортивных занятий.  

развития и функционального состояния.  

Выполнять упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной 

направленностью, включая их в занятия 

физической культурой, осуществлять 

контроль  за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

4 Физическое 

совершенство

вание. 

Утренняя гимнастика. 

Физкультминутки. 

Развитие двигательных 

качеств. Досуг и 

физическая культура. 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их 

выполнения и дозировку 

 Проводить занятия оздоровительной 

ходьбой и оздоровительным бегом, 

подбирать режимы нагрузок 

оздоровительной направленности. 

Обосновывать положительное влияние 

занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать 

связь между развитием основных 

физических качеств и основных систем 

организма. Регулировать физическую 

нагрузку и определять степень утомления 

по внешним признакам. 

5 Уроки 

физической 

культуры. 

Гимнастика с основами 

акробатики. Легкая 

атлетика. Лыжные 

гонки. Спортивные 

игры. 

Знать и различать строевые команды. 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. Использовать 

(планировать) упражнения ритмической 

гимнастики в различных формах занятий 

физической культурой. Описывать 

технику выполнения беговых, 

прыжковых упражнений, осваивать ее 

самостоятельно, выявлять и устранять 

характерные ошибки в процессе 

освоения. Описывать технику передви-

жения на лыжах, осваивать ее са-

мостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Применять правила 

подбора одежды для занятий. 

5 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(21 час) 

Организующие 

команды и приемы.  

 

 

 

Знать и различать строевые команды, 

четко выполнять строевые приемы. 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 
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Акробатические 

упражнения и 

комбинации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ритмическая 

гимнастика (девочки)  

 

 

 

 

Гимнастика с основами 

акробатики. Развитие 

гибкости, координации 

движений, силы, 

выносливости. 

Опорные прыжки  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастическом бревне 

(девочки) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

упражнений.  

Осваивать технику акробатических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности; в случае появления 

ошибок уметь их исправлять.  

Оказывать помощь сверстникам при 

освоении ими новых акробатических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику выполнения упражнений, 

выявлять ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

Самостоятельно осваивать упражнения 

ритмической гимнастики, составлять из 

них комбинации и выполнять их под 

музыкальное сопровождение. 

Использовать (планировать) осваивать 

упражнения ритмической гимнастики в 

различных формах занятий физической 

культурой. 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия гимнастикой с 

основами акробатики, составлять их 

содержание и планировать в системе 

занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по гимнастике с основами 

акробатики  

 

Описывать технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное 

выполнение упражнений.  

Анализировать технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявлять 

типовые ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

Описывать технику упражнений на 

гимнастическом бревне и составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений.  

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на бревне, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила 
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комбинации на кой 

перекладине 

(мальчики) 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастических 

брусьях: упражнения 

на параллельных 

брусьях (мальчики); 

упражнения на 

разновысоких брусьях 

(девочки) 

безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику, выявлять ошибки и активно 

помогать в их исправлении  

Описывать технику упражнений на 

гимнастической перекладине и 

составлять гимнастические комбинации 

из числа разученных упражнений. 

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на перекладине, 

предупреждение появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику, выявлять ошибки и активно 

помогать в их исправлении . 

Описывать технику упражнений на 

гимнастических брусьях, составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать 

технику гимнастических упражнений на 

брусьях, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. Оказывать помощь 

сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении.  

 

6 Легкая 

атлетика (41 

час) 

Легкая атлетика. 

Развитие выносливости 

силы, быстроты, 

координации 

движений. 

Беговые упражнения. 

 

 

 

 

 

 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия легкой 

атлетикой, составлять их содержание и 

планировать в системе занятий 

физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по легкой атлетике. 

Описывать технику выполнения 

беговых упражнений, осваивать ее 

самостоятельно, выявлять и устранять 

характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрировать вариантные 
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Прыжковые 

упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание малого мяча. 

выполнения беговых упражнений. 

Применять беговые упражнения для 

развития физических качеств, выбирать 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролировать ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдать правила 

безопасности. 

Описывать технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивать ее 

самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных 

ошибок. Демонстрировать вариантные 

выполнения прыжковых упражнений.  

Применять прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдать 

правила безопасности.  

Включать прыжковые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

Описывать технику метания малого 

мяча разными способами, осваивать ее 

самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных 

ошибок. Применять упражнения в 

метании малого мяча для развития 

физических качеств, контролировать 

физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

упражнений в метании малого мяча, 

соблюдать правила безопасности. 

7 Лыжные 

гонки (20 

часов) 

Передвижения  

на лыжах. 

 

 

 

Описывать технику передвижения 

лыжах, осваивать ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделировать способы передвижения 

лыжах в зависимости от особенностей 
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Подъемы, спуски, 

повороты, торможения 

лыжной трассы, применять 

передвижения на лыжах для развития 

физических качеств, контролировать 

физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах; соблюдать 

правила безопасности. Применять 

правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой, использовать 

передвижения на лыжах в организации 

активного отдыха. Выполнять нормативы 

физической подготовки по лыжным 

гонкам. 

Выполнять нормативы физической 

подготовки по лыжным гонкам. 

8 Спортивные 

игры (23) 

Баскетбол. Развитие 

быстроты, силы, 

выносливости, 

координации 

движений. Игра по 

правилам. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Организовывать совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, 

осуществлять судейство игры. Описывать 

технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники.  

 

Игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности.  

Моделировать технику игровых действий 

и приемов, варьировать ее в зависимости 

от ситуации и условии, возникающих в 

процессе игровой деятельности. 

Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять 

своими эмоциями.  

Определять степень утомления организма 

во время игровой деятельности, 

использовать игровые действия 

баскетбола для развития физических 

качеств. Применять правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе, использовать игру в баскетбол в 

организации активного отдыха. 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия баскетболом, 
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Волейбол. Игра по 

правилам. 

составлять их содержание и планировать 

в системе занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по баскетболу. 

Организовывать совместные занятия 

волейболом со сверстниками, 

осуществлять судейство игры. Описывать 

технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности. Моделировать 

технику игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности. 

Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять 

своими эмоциями.  

Применять правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

использовать игру в волейбол в 

организации активного отдыха. 

 

6класс 

 

№ Разделы, 

темы 

Основное 

содержание  

по темам 

Характеристика деятельности  

ученика 

1 

 

 

 

 

 

 

Зарождение и 

развитие 

физической 

культуры. 

Древние 

олимпийские игры. 

Современные 

олимпийские игры. 

Олимпийское 

движение в России. 

 

Характеризовать Олимпийские игры  

древности как явление культуры, раскрывать 

содержание и правила соревнований.  

Определять цель возрождения 

Олимпийских игр, объяснять смысл 

символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского 

движения. 

2 Физическая 

культура и 

здоровье. 

Показатели здоровья 

человека. 

Правильный режим 

дня. Показатели 

физического 

развития человека. 

Руководствоваться правилами 

профилактики нарушения осанки, подбирать 

и выполнять упражнения по профилактике ее 

нарушения и коррекции. Определять 

назначение физкультурно-оздоровительных 

занятий, их роль и значение в режиме дня. 
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Осанка человека.  

 

Использовать правила подбора и 

составления комплексов физических 

упражнений для физкультурно-

оздоровительных 

занятий.Отбиратьосновные средства 

коррекции осанки и телосложения, 

осуществлять их планирование в 

самостоятельных формах занятий. 

Раскрывать понятие здорового образа 

жизни, выделять его основные компоненты и 

определять их взаимосвязь со здоровьем 

человека. 

3 Планировани

е занятий 

физической 

культуры. 

Виды физической 

подготовки. Как 

планировать занятия. 

Определение типа 

телосложения. 

Оценка физической 

подготовленности. 

Выбор упражнений. 

Состав 

тренировочного 

занятия. Выбор 

одежды и обуви для 

спортивных занятий.  

Самостоятельно осваивать упражнения с 

различной оздоровительной 

направленностью и составлять из них 

соответствующие комплексы, подбирать 

дозировку упражнений в соответствии с 

индивидуальными особенностями развития и 

функционального состояния.  

Выполнять упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной 

направленностью, включая их в занятия 

физической культурой, осуществлять 

контроль  за физической нагрузкой во время 

этих занятий. 

4 Физическое 

совершенство

вание. 

Утренняя 

гимнастика. 

Физкультминутки. 

Развитие 

двигательных 

качеств. Досуг и 

физическая 

культура. 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их 

выполнения и дозировку 

 Проводить занятия оздоровительной 

ходьбой и оздоровительным бегом, 

подбирать режимы нагрузок 

оздоровительной направленности. 

Обосновывать положительное влияние 

занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием основных физических 

качеств и основных систем организма. Ре-

гулировать физическую нагрузку и 

определять степень утомления по внешним 

признакам. 
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5 Уроки 

физической 

культуры. 

Гимнастика с 

основами 

акробатики. Легкая 

атлетика. Лыжные 

гонки. Спортивные 

игры. 

Знать и различать строевые команды. 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. Использовать (планировать) 

упражнения ритмической гимнастики в 

различных формах занятий физической 

культурой. Описывать технику выполнения 

беговых, прыжковых упражнений, осваивать 

ее самостоятельно, выявлять и устранять 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Описывать технику передвижения на 

лыжах, осваивать ее самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. Применять 

правила подбора одежды для занятий. 

6 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(21 час) 

Организующие 

команды и приемы. 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ритмическая 

гимнастика 

(девочки)  

 

 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики. 

Развитие гибкости, 

координации 

движений, силы, 

выносливости. 

 

 

Знать и различать строевые команды, четко 

выполнять строевые приемы. 

 

 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений.  

Осваивать технику акробатических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности; в случае появления ошибок 

уметь их исправлять.  

Оказывать помощь сверстникам при 

освоении ими новых акробатических 

упражнений, уметь анализировать их технику 

выполнения упражнений, выявлять ошибки и 

активно помогать их исправлению. 

Самостоятельно осваивать упражнения 

ритмической гимнастики, составлять из них 

комбинации и выполнять их под 

музыкальное сопровождение. Использовать 

(планировать) осваивать упражнения 

ритмической гимнастики в различных 

формах занятий физической культурой. 

 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия гимнастикой с 

основами акробатики, составлять их 

содержание и планировать в системе занятий 
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Опорные прыжки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастическом 

бревне (девочки). 

Упражнения и 

комбинации на кой 

перекладине 

(мальчики). 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастических 

брусьях: упражнения 

физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по гимнастике с основами 

акробатики.  

 

Описывать технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  

Анализировать технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявлять типовые 

ошибки и активно помогать их исправлению. 

Описывать технику упражнений на 

гимнастическом бревне,  перекладине, 

гимнастических брусьях, параллельных 

брусьях и составлять гимнастические 

комбинации из числа разученных 

упражнений.  

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на бревне, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять ошибки 

и активно помогать в их исправлении . 

Описывать технику упражнений на 

гимнастической перекладине и составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на перекладине, 

предупреждение появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять ошибки 

и активно помогать в их исправлении. 

Описывать технику упражнений на 

гимнастических брусьях, составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывать помощь 



21 

 

на параллельных 

брусьях (мальчики); 

упражнения на 

разновысоких 

брусьях (девочки). 

сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять ошибки 

и активно помогать в их исправлении . 

 

7 Легкая 

атлетика (41 

часов) 

Легкая атлетика. 

Развитие 

выносливости силы, 

быстроты, 

координации 

движений. 

 

 

Беговые 

упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые 

упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия легкой атлетикой, 

составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по легкой атлетике. 

 

 

Описывать технику выполнения беговых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, 

выявлять и устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать 

вариантные выполнения беговых 

упражнений. Применять беговые упражнения 

для развития физических качеств, выбирать 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролировать ее по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействовать 

со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдать 

правила безопасности. 

 

Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, с 

предупреждением, выявлением и 

исправлением типичных ошибок. 

Демонстрировать вариантные выполнения 

прыжковых упражнений.  

Применять прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения прыжковых 
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Метание малого 

мяча. 

упражнений, соблюдать правила 

безопасности.  

Включать прыжковые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

 

Описывать технику метания малого мяча 

разными способами, осваивать ее 

самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных 

ошибок. Применять упражнения в метании 

малого мяча для развития физических 

качеств, контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения упражнений 

в метании малого мяча, соблюдать правила 

безопасности. 

 

8 Лыжные 

гонки (20 

часов) 

Передвижения  

на лыжах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подъемы, спуски, 

повороты, 

торможения 

Описывать технику передвижения лыжах, 

осваивать ее самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Моделировать 

способы передвижения лыжах в зависимости 

от особенностей лыжной трассы, применять 

передвижения на лыжах для развития 

физических качеств, контролировать 

физическую нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах; 

соблюдать правила безопасности. Применять 

правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой, использовать 

передвижения на лыжах в организации 

активного отдыха. Выполнять нормативы 

физической подготовки по лыжным гонкам. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. 
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9 Спортивные 

игры (23 

часов) 

Баскетбол. Развитие 

быстроты, силы, 

выносливости, 

координации 

движений. Игра по 

правилам. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол. Игра по 

правилам 

Организовывать совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых 

действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники.  

 

Игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности.  

Моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуации и условии, возникающих в 

процессе игровой деятельности. Выполнять 

правила игры, уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями.  

Определять степень утомления организма во 

время игровой деятельности, использовать 

игровые действия баскетбола для развития 

физических качеств. Применять правила 

подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе, использовать игру в баскетбол в 

организации активного отдыха. 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия баскетболом, 

составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой. 

Организовывать совместные занятия 

волейболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых 

действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. 

Моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности.  

Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями.  

Применять правила подбора одежды для 
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занятий на открытом воздухе, использовать 

игру в волейбол в организации активного 

отдыха 

 

7класс 

 

№ Разделы, 

темы 

Основное 

содержание  

по темам 

Характеристика деятельности  

ученика 

1 

 

 

 

 

 

 

Зарождение и 

развитие 

физической 

культуры. 

Древние 

олимпийские игры. 

Современные 

олимпийские игры. 

Олимпийское 

движение в России. 

 

Характеризовать Олимпийские игры  

древности как явление культуры, 

раскрывать содержание и правила 

соревнований.Определять цель 

возрождения Олимпийских игр, объяснять 

смысл символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского 

движения. 

2 Физическая 

культура и 

здоровье. 

Показатели здоровья 

человека. 

Правильный режим 

дня. Показатели 

физического 

развития человека. 

Осанка человека.  

 

Руководствоваться правилами 

профилактики нарушения осанки, 

подбирать и выполнять упражнения по 

профилактике ее нарушения и коррекции. 

Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. Использовать 

правила подбора и составления комплексов 

физических упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий. Отбирать 

основные средства коррекции осанки и 

телосложения, осуществлять их 

планирование в самостоятельных формах 

занятий. Раскрывать понятие здорового 

образа жизни, выделять его основные 

компоненты и определять их взаимосвязь со 

здоровьем человека. 

3 Планировани

е занятий 

физической 

Виды физической 

подготовки. Как 

планировать занятия. 

Самостоятельно осваивать упражнения с 

различной оздоровительной 

направленностью и составлять из них 
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культуры. Определение типа 

телосложения. 

Оценка физической 

подготовленности. 

Выбор упражнений. 

Состав 

тренировочного 

занятия. Выбор 

одежды и обуви для 

спортивных занятий.  

соответствующие комплексы, подбирать 

дозировку упражнений в соответствии с 

индивидуальными особенностями развития 

и функционального состояния.  

Выполнять упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной 

направленностью, включая их в занятия 

физической культурой, осуществлять 

контроль  за физической нагрузкой во время 

этих занятий. 

4 Физическое 

совершенство

вание. 

Утренняя 

гимнастика. 

Физкультминутки. 

Развитие 

двигательных 

качеств. Досуг и 

физическая культура. 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их 

выполнения и дозировку 

 Проводить занятия оздоровительной 

ходьбой и оздоровительным бегом, 

подбирать режимы нагрузок 

оздоровительной направ-

ленности.Обосновывать положительное 

влияние занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать 

связь между развитием основных 

физических качеств и основных систем 

организма. Регулировать физическую 

нагрузку и определять степень утомления 

по внешним признакам. 

5 Уроки 

физической 

культуры. 

Гимнастика с 

основами 

акробатики. Легкая 

атлетика. Лыжные 

гонки. Спортивные 

игры. 

Знать и различать строевые команды. 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. Использовать (планировать) 

упражнения ритмической гимнастики в 

различных формах занятий физической 

культурой. Описывать технику 

выполнения беговых, прыжковых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, 

выявлять и устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Описывать технику 

передвижения на лыжах, осваивать ее са-

мостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Применять правила подбора 

одежды для занятий. 
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6 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(21 часов) 

Организующие 

команды и приемы. 

 

 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ритмическая 

гимнастика (девочки) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики. Развитие 

гибкости, 

координации 

движений, силы, 

выносливости. 

Опорные прыжки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастическом 

Организующие команды и приемы 

 

 

 

 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений.  

Осваивать технику акробатических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности; в случае появления ошибок 

уметь их исправлять.  

Оказывать помощь сверстникам при 

освоении ими новых акробатических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику выполнения упражнений, выявлять 

ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

Описывать технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  

Анализировать технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявлять типовые 

ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия гимнастикой с 

основами акробатики, составлять их 

содержание и планировать в системе 

занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по гимнастике с основами 

акробатики . 

 

 

Описывать технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  
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бревне (девочки). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на кой 

перекладине 

(мальчики). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастических 

брусьях: упражнения 

на параллельных 

брусьях (мальчики); 

упражнения на 

разновысоких 

брусьях (девочки) 

Анализировать технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявлять типовые 

ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

Описывать технику упражнений на 

гимнастическом бревне и составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений.  

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на бревне, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении. 

 Описывать технику упражнений на 

гимнастической перекладине и составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на 

перекладине, предупреждение появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении . 

Описывать технику упражнений на 

гимнастических брусьях, составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на брусьях, 

предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывать 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении . 
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7 Легкая 

атлетика (41 

часов) 

Легкая атлетика. 

Развитие 

выносливости силы, 

быстроты, 

координации 

движений. 

 

 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые 

упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание малого 

мяча. 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия легкой атлетикой, 

составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по легкой атлетике. 

 

 

Описывать технику выполнения беговых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, 

выявлять и устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать 

вариантные выполнения беговых 

упражнений. Применять беговые 

упражнения для развития физических 

качеств, выбирать индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролировать ее по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдать правила 

безопасности.. 

 

Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, с 

предупреждением, выявлением и 

исправлением типичных ошибок. 

Демонстрировать вариантные выполнения 

прыжковых упражнений.  

Применять прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдать правила 

безопасности.  

Включать прыжковые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

Описывать технику метания малого мяча 

разными способами, осваивать ее 

самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных 

ошибок. Применять упражнения в метании 
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малого мяча для развития физических 

качеств, контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения упражнений 

в метании малого мяча, соблюдать правила 

безопасности. 
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Лыжные 

гонки (20 

часов) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Передвижения  

на лыжах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подъемы, спуски, 

повороты, 

торможения. 

 

 

 

 

 

Описывать технику передвижения лыжах, 

осваивать ее самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Моделировать 

способы передвижения лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной 

трассы, применять передвижения на лыжах 

для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. Применять правила подбора 

одежды для занятий лыжной подготовкой, 

использовать передвижения на лыжах в 

организации активного отдыха. Выполнять 

нормативы физической подготовки по 

лыжным гонкам. 

 

Описывать технику передвижения лыжах, 

осваивать ее самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Моделировать 

способы передвижения лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной 

трассы. 
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8 

 

 

 

 

Спортивные 

игры (23 

часа) 

 

 

Баскетбол. Развитие 

быстроты, силы, 

выносливости, 

координации 

движений. Игра по 

правилам . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол. Игра по 

правилам 

Организовывать совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику 

игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники.  

 

Игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности.  

Моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуации и условии, возникающих в 

процессе игровой деятельности. Выполнять 

правила игры, уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями.  

Определять степень утомления организма 

во время игровой деятельности, 

использовать игровые действия баскетбола 

для развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использовать 

игру в баскетбол в организации активного 

отдыха. Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия баскетболом, 

составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по баскетболу. 

 

Организовывать совместные занятия 

волейболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику 

игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. 

Моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности.  

Выполнять правила игры, уважительно 
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относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями.  

Применять правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использовать 

игру в волейбол в организации активного 

отдыха. 
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8класс 

 

№ Разделы, 

темы 

Основное 

содержание  

по темам 

Характеристика деятельности  

ученика 

1 

 

 

 

 

 

 

История 

физической  

культуры. 

Олимпийское 

движение в России. 

Выдающиеся 

достижения 

отечественных 

спортсменов на 

Олимпийских играх. 

 

Характеризовать Олимпийские игры  

древности как явление культуры, 

раскрывать содержание и правила 

соревнований. Определять цель 

возрождения Олимпийских игр, объяснять 

смысл символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского 

движения. 

2 Физическая 

культур          

( основные 

понятия). 

Физическое развитие 

человека. 

 

Руководствоваться правилами 

профилактики нарушения осанки, 

подбирать и выполнять упражнения по 

профилактике ее нарушения и коррекции.  

 

 

3 Физическая 

культура 

человека. 

Режим дня, его 

основное содержание 

и правила 

планирования. 

Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. Использовать 

правила подбора и составления комплексов 

физических упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий. Отбирать 

основные средства коррекции осанки и 

телосложения, осуществлять их 

планирование в самостоятельных формах 

занятий. Раскрывать понятие здорового 

образа жизни, выделять его основные 

компоненты и определять их взаимосвязь со 

здоровьем человека. 

4 Способы 

двигательной 

(физкультурн

ой) 

деятельности. 

Подготовка к 

занятиям физической 

культурой. 

Выявлять особенности в приросте 

показателей физического развития в течение 

учебного года, сравнивать их с возрастными 

стандартами. Характеризовать величину 

нагрузки по показателю частоты сердечных 

сокращений, регистрировать(измерять)ее 

разными способами. 

5 Оценка 

эффективност

и и занятий 

физической 

культурой(не

посредственн

Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их 

выполнения и дозировку 

 Проводить занятия оздоровительной 

ходьбой и оздоровительным бегом, 
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о на 

практических 

занятиях 

физической 

культурой, по 

ходу 

выполнения 

упражнений, 

самостоятель

ных занятиях 

физической 

культурой. 

подбирать режимы нагрузок 

оздоровительной направ-

ленности.Обосновывать положительное 

влияние занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать 

связь между развитием основных 

физических качеств и основных систем 

организма. Регулировать физическую 

нагрузку и определять степень утомления 

по внешним признакам. 

6 Гимнастика с 

основами 

акробатики  

(21 час) 

Организующие 

команды и приемы. 

 

 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации. 

 

 

 

 

 

Ритмическая 

гимнастика (девочки)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики. Развитие 

гибкости, 

координации 

движений, силы, 

Организующие команды и приемы 

 

 

 

 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений.  

Осваивать технику акробатических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности; в случае появления ошибок 

уметь их исправлять.  

Оказывать помощь сверстникам при 

освоении ими новых акробатических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику выполнения упражнений, выявлять 

ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

Описывать технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  

Анализировать технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявлять типовые 

ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия гимнастикой с 

основами акробатики, составлять их 
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выносливости. 

Опорные прыжки. 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастическом 

бревне (девочки). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на кой 

перекладине 

(мальчики). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастических 

брусьях: упражнения 

на параллельных 

брусьях (мальчики); 

упражнения на 

разновысоких 

брусьях (девочки) 

содержание и планировать в системе 

занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по гимнастике с основами 

акробатики . 

Описывать технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  

Анализировать технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявлять типовые 

ошибки и активно помогать их 

исправлению.Описывать технику 

упражнений на гимнастическом бревне и 

составлять гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений.  

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на бревне, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении. 

 Описывать технику упражнений на 

гимнастической перекладине и составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на 

перекладине, предупреждение появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении . 

Описывать технику упражнений на 

гимнастических брусьях, составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на брусьях, 

предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывать 
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 помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении. 

7 Легкая 

атлетика (41 

час) 

Легкая атлетика. 

Развитие 

выносливости силы, 

быстроты, 

координации 

движений. 

 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые 

упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание гранаты. 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия легкой атлетикой, 

составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по легкой атлетике. 

 

Описывать технику выполнения беговых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, 

выявлять и устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать 

вариантные выполнения беговых 

упражнений. Применять беговые 

упражнения для развития физических 

качеств, выбирать индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролировать ее по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдать правила 

безопасности.. 

Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, с 

предупреждением, выявлением и 

исправлением типичных ошибок. 

Демонстрировать вариантные выполнения 

прыжковых упражнений.  

Применять прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдать правила 

безопасности.  

Включать прыжковые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

Описывать технику метания гранаты 

разными способами, осваивать ее 
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самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных 

ошибок. Применять упражнения в метании 

гранаты для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения упражнений 

в метании гранаты, соблюдать правила 

безопасности. 

8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

Лыжные 

гонки  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивные 

игры (88 

часов) 

 

 

Передвижения  

на лыжах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подъемы, спуски, 

повороты, 

торможения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Баскетбол. Развитие 

быстроты, силы, 

выносливости, 

координации 

движений. Игра по 

правилам . 

 

 

 

 

Описывать технику передвижения лыжах, 

осваивать ее самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Моделировать 

способы передвижения  на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной 

трассы, применять передвижения на лыжах 

для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. Применять правила подбора 

одежды для занятий лыжной подготовкой, 

использовать передвижения на лыжах в 

организации активного отдыха. Выполнять 

нормативы физической подготовки по 

лыжным гонкам. 

Описывать технику передвижения на 

лыжах, осваивать ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделировать способы передвижения  на 

лыжах в зависимости от особенностей 

лыжной трассы. 

Организовывать совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику 

игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники.  

Игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности.  

Моделировать технику игровых действий и 



37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол. Игра по 

правилам 

приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуации и условии, возникающих в 

процессе игровой деятельности. Выполнять 

правила игры, уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями.  

Определять степень утомления организма 

во время игровой деятельности, 

использовать игровые действия баскетбола 

для развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использовать 

игру в баскетбол в организации активного 

отдыха. Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия баскетболом, 

составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по баскетболу. 

Организовывать совместные занятия 

волейболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику 

игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. 

Моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности.  

Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями.  

Применять правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использовать 

игру в волейбол в организации активного 

отдыха. 

 

9класс 

 

№ Разделы, 

темы 

Основное 

содержание  

по темам 

Характеристика деятельности  

ученика 
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1 

 

 

 

 

 

 

История 

Физической 

культуры. 

Краткая 

характеристика 

видов спорта, 

входящих в 

программу 

Олимпийских игр. 

 

Объяснять причины включения 

упражнений из базовых видов спорта в 

школьную программу по физической 

культуре. 

2 Физическая 

культура(осн

овные  

Адаптивная 

физическая культура. 

 

Обосновывать целесообразность развития 

адаптивной физической культуры в 

обществе, раскрывать содержание и 

направленность занятий. 

3 Планировани

е занятий 

физической 

культуры. 

Виды физической 

подготовки. Как 

планировать занятия. 

Определение типа 

телосложения. 

Оценка физической 

подготовленности. 

Выбор упражнений. 

Состав 

тренировочного 

занятия. Выбор 

одежды и обуви для 

спортивных занятий.  

Самостоятельно осваивать упражнения с 

различной оздоровительной 

направленностью и составлять из них 

соответствующие комплексы, подбирать 

дозировку упражнений в соответствии с 

индивидуальными особенностями развития 

и функционального состояния.  

Выполнять упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной 

направленностью, включая их в занятия 

физической культурой, осуществлять 

контроль  за физической нагрузкой во время 

этих занятий. 

4 Физическое 

совершенство

вание. 

Утренняя 

гимнастика. 

Физкультминутки. 

Развитие 

двигательных 

качеств. Досуг и 

физическая культура. 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их 

выполнения и дозировку 

 Проводить занятия оздоровительной 

ходьбой и оздоровительным бегом, 

подбирать режимы нагрузок 

оздоровительной направленности. 

Обосновывать положительное влияние 

занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием основных физических 

качеств и основных систем организма. Ре-

гулировать физическую нагрузку и 

определять степень утомления по внешним 

признакам. 
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5 Оценка 

эффективнос

ти и занятий 

физической 

культурой(не

посредственн

о на 

практических 

занятиях 

физической 

культурой, по 

ходу 

выполнения 

упражнений, 

самостоятель

ных занятиях 

физической 

культурой. 

Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их 

выполнения и дозировку 

 Проводить занятия оздоровительной 

ходьбой и оздоровительным бегом, 

подбирать режимы нагрузок 

оздоровительной направленности. 

Обосновывать положительное влияние 

занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием основных физических 

качеств и основных систем организма. Ре-

гулировать физическую нагрузку и 

определять степень утомления по внешним 

признакам. 

6 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(21 час) 

Организующие 

команды и приемы. 

 

 

 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ритмическая 

гимнастика (девочки)  

 

 

Гимнастика с 

основами 

Организующие команды и приемы 

 

 

 

 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений.  

Осваивать технику акробатических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности; в случае появления ошибок 

уметь их исправлять.  

Оказывать помощь сверстникам при 

освоении ими новых акробатических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику выполнения упражнений, выявлять 

ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

Описывать технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  

Анализировать технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявлять типовые 
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акробатики. Развитие 

гибкости, 

координации 

движений, силы, 

выносливости. 

 

 

Опорные прыжки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастическом 

бревне (девочки). 

 

 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на кой 

перекладине 

(мальчики). 

 

 

 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастических 

брусьях: упражнения 

на параллельных 

брусьях (мальчики); 

упражнения на 

разновысоких 

брусьях (девочки) 

ошибки и активно помогать их 

исправлению. 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия гимнастикой с 

основами акробатики, составлять их 

содержание и планировать в системе 

занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по гимнастике с основами 

акробатики . 

 

Описывать технику опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая появления ошибок, 

соблюдая правила безопасности, и 

демонстрировать вариативное выполнение 

упражнений.  

Анализировать технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявлять типовые 

ошибки и активно помогать их 

исправлению.Описывать технику 

упражнений на гимнастическом бревне и 

составлять гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений.  

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на бревне, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении. 

 Описывать технику упражнений на 

гимнастической перекладине и составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на 

перекладине, предупреждение появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности.  

Оказывать помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении . 

Описывать технику упражнений на 
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гимнастических брусьях, составлять 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на брусьях, 

предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывать 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять 

ошибки и активно помогать в их 

исправлении. 

7 Легкая 

атлетика (41 

час) 

Легкая атлетика. 

Развитие 

выносливости силы, 

быстроты, 

координации 

движений. 

 

 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые 

упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия легкой атлетикой, 

составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по легкой атлетике. 

 

 

Описывать технику выполнения беговых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, 

выявлять и устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать 

вариантные выполнения беговых 

упражнений. Применять беговые 

упражнения для развития физических 

качеств, выбирать индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролировать ее по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдать правила 

безопасности.. 

 

Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно, с 

предупреждением, выявлением и 

исправлением типичных ошибок. 

Демонстрировать вариантные выполнения 

прыжковых упражнений.  

Применять прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, 
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Метание гранаты. 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдать правила 

безопасности.  

Включать прыжковые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

Описывать технику метания гранаты 

разными способами, осваивать ее 

самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных 

ошибок. Применять упражнения в метании 

гранаты для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения упражнений 

в метании гранаты, соблюдать правила 

безопасности. 

8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

Лыжные 

гонки  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивные 

игры (85 

часов) 

 

 

Передвижения  

на лыжах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подъемы, спуски, 

повороты, 

торможения. 

 

 

Описывать технику передвижения лыжах, 

осваивать ее самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Моделировать 

способы передвижения  на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной 

трассы, применять передвижения на лыжах 

для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах; соблюдать правила 

безопасности. Применять правила подбора 

одежды для занятий лыжной подготовкой, 

использовать передвижения на лыжах в 

организации активного отдыха. Выполнять 

нормативы физической подготовки по 

лыжным гонкам. 

 

Описывать технику передвижения на 

лыжах, осваивать ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделировать способы передвижения  на 

лыжах в зависимости от особенностей 
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Баскетбол. Развитие 

быстроты, силы, 

выносливости, 

координации 

движений. Игра по 

правилам . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол. Игра по 

правилам 

лыжной трассы. 

Организовывать совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику 

игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники.  

 

Игровых действий и приемов, соблюдать 

правила безопасности.  

Моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуации и условии, возникающих в 

процессе игровой деятельности. Выполнять 

правила игры, уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями.  

Определять степень утомления организма 

во время игровой деятельности, 

использовать игровые действия баскетбола 

для развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использовать 

игру в баскетбол в организации активного 

отдыха. Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия баскетболом, 

составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по баскетболу. 

 

Организовывать совместные занятия 

волейболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику 

игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. 

Моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности.  
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Выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями.  

Применять правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использовать 

игру в волейбол в организации активного 

отдыха. 

 

Планируемые результаты изучения физической культуры 

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 

вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 

занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 
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 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения 

тренировочных дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

и сеансов оздоровительного массажа; 
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 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

Критерии оценивания различных видов деятельности 

1. Для устных ответов определяются следующие критерии отметок  
Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» За ответ, в котором учащийся демонстрирует 

глубокое понимание сущности материала; 

логично его излагает, используя в деятельности. 

Повышенный «4» За тот же ответ, если в нем содержатся 

небольшие неточности и незначительные 

ошибки; если учащийся допустил одну ошибку 

или не более двух недочетов и может их 

исправить самостоятельно или с небольшой 

помощью учителя. 

Базовый  «3» За ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в знании 

материала, нет должной аргументации и умения 

использовать знания на практике. 

Пониженный  «2» Обучающийся не овладел основными знаниями и 

умениями в соответствии с требованиями 

программы и допустил больше ошибок и 

недочетов, чем необходимо для отметки 3. 

 

 

2. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок  
Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Работа выполнена полностью без ошибок и 

недочетов. 

Повышенный «4»  Работа выполнена полностью, но при наличии в 

ней не более одной негрубой ошибки и одного 

недочета, не более трех недочетов 

Базовый  «3» Обучающийся правильно выполнил не менее 2/3 

всей работы или допустил не более одной грубой 

ошибки и двух недочетов, не более одной грубой 

и одной негрубой ошибки, не более трех 

негрубых ошибок, одной негрубой ошибки и трех 

недочетов, при наличии четырех-пяти недочетов. 

Пониженный  «2»  Число ошибок и недочетов превысило норму для 

отметки 3 или правильно выполнено менее 50 % 
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всей работы 

 

3. Для практических занятий владения техникой двигательных умений  и навыков 

определяются следующие критерии отметок 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Движение или отдельные его элементы 

выполнены правильно, с соблюдением всех 

требований, без ошибок, легко, свободно, четко, 

уверенно, слитно, с отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может разобраться в 

движении, объяснить, как оно выполняется, и 

продемонстрировать 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и в 

предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок 

Базовый  «3» Двигательное действие в основном выполнено 

правильно, но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к 

скованности движений, неуверенности. 

Учащийся не может выполнить движение в 

нестандартных и сложных в сравнении с уроком 

условиях 

Пониженный  «2» Движение или отдельные его элементы 

выполнены неправильно, допущено более двух 

значительных или одна грубая ошибка 

 4. Для владения способами  физкультурно-оздоровительную деятельность 

определяются следующие критерии отметок 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Учащийся умеет самостоятельно организовать 

место занятий;  подбирать средства и инвентарь и 

применять их в конкретных условиях; 

контролировать ход выполнения деятельности и 

оценивать итоги 

Повышенный «4» Учащийся  организует место занятий в основном 

самостоятельно, лишь с незначительной 

помощью допускает незначительные ошибки в 

подборе средств; контролирует ход выполнения 

деятельности и оценивает итоги 

Базовый  «3» Более половины видов самостоятельной 

деятельности выполнены с помощью учителя или 

не выполняется один из пунктов 

Пониженный  «2» Учащийся не может выполнить самостоятельно 

ни один из пунктов 

 

Уровни Отметка по Показатели выполнения 
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усвоения пятибалльной 

шкале 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

4. Для контрольных тестов определяются следующие критерии отметок  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Движение или отдельные его элементы 

выполнены правильно, с соблюдением всех 

требований, без ошибок, легко, свободно, четко, 

уверенно, слитно, с отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может разобраться в 

движении, объяснить, как оно выполняется, и 

продемонстрировать в нестандартных условиях; 

может определить и исправить ошибки, 

допущенные другим учеником; уверенно 

выполняет учебный норматив 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и 

в предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок 

Базовый  «3» Двигательное действие в основном выполнено 

правильно, но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к 

скованности движений, неуверенности. 

Учащийся не может выполнить движение в 

нестандартных и сложных в сравнении с уроком 

условиях 

Пониженный  «2» Движение или отдельные его элементы 

выполнены неправильно, допущено более двух 

значительных или одна грубая ошибка. 

 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

5. Для оценивания выступления обучающегося с компьютерной презентацией 

определяются следующие критерии отметок  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 
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Высокий «5» •   Работа полностью завершена   

•   Грамотно используется спортивная 

терминология. 

•   Ученик предлагает собственную 

интерпретацию или развитие темы (обобщения, 

приложения, аналогии) 

•   Везде, где возможно выбирается более 

эффективный и/или сложный процесс 

• Имеются постоянные элементы дизайна.  

•   Все параметры шрифта хорошо подобраны 

(текст хорошо читается) 

•   Нет ошибок: ни грамматических, ни 

синтаксических 

Повышенный «4» •   Почти полностью сделаны наиболее важные 

компоненты работы  

•   Имеются некоторые материалы 

дискуссионного характера. Спортивная 

терминология используется, но иногда не 

корректно. 

•   Дизайн присутствует   

•   Имеются постоянные элементы дизайна. 

Дизайн соответствует содержанию.   

•   Параметры шрифта подобраны. Шрифт 

читаем. 

•   Минимальное количество ошибок   

Базовый  «3» •   Почти полностью сделаны наиболее важные 

компоненты работы  

•   Работа демонстрирует понимание основных 

моментов, хотя некоторые детали не уточняются  

•   Имеются некоторые материалы 

дискуссионного характера. Научная лексика 

используется, но иногда не корректно. 

•   Ученик в большинстве случаев предлагает 

собственную интерпретацию или развитие темы 

•   Дизайн присутствует 

•   Имеются постоянные элементы дизайна. 

 •   Параметры шрифта подобраны. Шрифт 

читаем. 

•   Минимальное количество ошибок   

Пониженный  «2» •   Работа сделана фрагментарно и с помощью 

учителя 

•   Работа демонстрирует минимальное 

понимание  

•   Ученик может работать только под 

руководством учителя 

•   Дизайн не ясен 

•   Параметры не подобраны. Делают текст 

трудночитаемым. 

•   Много ошибок, делающих материал 

трудночитаемым   
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6. Для оценивания выступления обучающегося с докладом (рефератором) 

определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 1. Актуальность темы,  соответствие содержания 

теме,  глубина проработки материала,  

соответствие оформления реферата стандартам; 

2. Знание учащимся изложенного в реферате 

материала, умение грамотно и аргументировано 

изложить суть проблемы; 

3. Умение свободно беседовать по любому 

пункту плана, отвечать на вопросы, 

поставленные членами комиссии, по теме 

реферата; 

5. Наличие качественно выполненного 

презентационного материала или (и) 

раздаточного. 

Повышенный «4» Допускаются: 

1. замечания по оформлению реферата; 

2. небольшие трудности по одному из 

перечисленных выше требований. 

Базовый  «3» Замечания: 

1. тема реферата раскрыта недостаточно полно; 

2. затруднения в изложении, аргументировании. 

3. отсутствие презентации. 

Пониженный  «2» Отсутствие всех вышеперечисленных 

требований. 

 

7.Для тестов определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Исходный показатель соответствует высокому 

уровню подготовленности, предусмотренному 

обязательным минимумом подготовки и 

программой физического воспитания, которая 

отвечает требованиям государственного 

стандарта и обязательного минимума содержания 

обучения по физической культуре, и высокому 

приросту ученика в показателях физической 

подготовленности за определенный период 

времени 

Повышенный «4» Исходный показатель соответствует среднему 

уровню подготовленности и достаточному темпу 

прироста 

Базовый  «3» Исходный показатель соответствует низкому 

уровню подготовленности и незначительному 

приросту 

Пониженный  «2» Учащийся не выполняет государственный 

стандарт, нет темпа роста показателей 

физической подготовленности 
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Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 5-х классов 

 
Учебные нормативы  5 классМАЛЬЧИКИ 

№ Упражнение «5» «4» «3» 
1 Прыжок в длину с места (см) 160 140 130 

2 Метание набивного мяча (см) 380 310 270 

3 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.0 11.2 11.4 

4 
Прыжки со скакалкой за 1 

мин. 
70 60 55 

5 
Поднимание туловища за 1 

мин. 
38 32 28 

6 Наклон вперѐд сидя (см) +9 +5 +3 

7 Бег 60 м. (сек) 10.0 10.6 11.2 

8 
Метание малого мяча 150г 

(м) 
34 27 20 

9 Подтягивание в висе (раз) 6 4 3 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 6.30 7.00 7.40 

11 
Прыжок в длину с разбега 

(см) 
3.40 3.00 2.60 

12 Лазание по канату (м) 5 4 3 

13 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 8.50 9.30 10.00 

 

 

Учебные нормативы  5 классДЕВОЧКИ 

№ Упражнение «5» «4» «3» 

1 Прыжок в длину с места (см) 155 135 120 

2 Метание набивного мяча (см) 350 275 235 

3 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.3 11.4 12.0 

4 
Прыжки со скакалкой за 1 

мин. 
100 50 30 

5 
Поднимание туловища за 1 

мин. 
28 23 15 

6 Наклон вперѐд сидя (см) +12 +9 +6 
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7 Бег 60 м (сек) 10.4 10.8 11.4 

8 
Метание малого мяча 150г 

(м) 
21 17 14 

9 
Подтягивание в висе  лѐжа 

(раз) 
15 10 7 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 7.00 7.30 8.10 

11 
Прыжок в длину с разбега 

(см) 
300 260 220 

12 Лазание по канату (м) 4 3 2 

13 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 9.00 9.40 10.30 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 6-х классов 

 

Учебные нормативы  6 классМАЛЬЧИКИ 

№ Упражнение «5» «4» «3» 

1 Прыжок в длину с места (см) 170 160 140 

2 Метание набивного мяча (см) 430 350 305 

3 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.8 11.2 11.6 

4 
Прыжки со скакалкой за 1 

мин. 90 80 70 

5 
Поднимание туловища за 1 

мин. 40 35 30 

6 Наклон вперѐд сидя (см) +9 +6 +4 

7 Бег 60 м. (сек) 9.8 10.4 11.1 

8 
Метание малого мяча 150г 

(м) 36 29 21 

9 Подтягивание в висе (раз) 6 4 2 

10 Ходьба на лыжах 2 км. 14.00 14.30 15.00 

11 
Прыжок в длину с разбега 

(см) 360 330 270 

12 Лазание по канату (м) 8.00 8.30 8.50 
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13 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 8.00 8.30 8.50 

 

Учебные нормативы  6 классДЕВОЧКИ 

Упражнение «5» «4» «3» 

Прыжок в длину с места (см) 165 145 130 

Метание набивного мяча (см) 11.2 11.4 11.8 

«Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.2 11.4 11.8 

Прыжки со скакалкой за 1 

мин. 100 60 40 

Поднимание туловища за 1 

мин. 30 25 18 

Наклон вперѐд сидя (см) +12 +9 +6 

Бег 60 м. (сек) 10.3 10.6 11.2 

Метание малого мяча 150г 

(м) 23 18 15 

Подтягивание в висе (раз) 14 9 7 

Ходьба на лыжах 2 км. 14.30 15.00 15.30 

Прыжок в длину с разбега 

(см) 330 280 230 

Лазание по канату (м) 10.3 10.6 11.2 

Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 8.20 8.50 9.50 

 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 7-х классов 

 

Учебные нормативы  7 классМАЛЬЧИКИ 

№ Упражнение «5» «4» «3» 

1 Прыжок в длину с места (см) 190 170 150 

2 Метание набивного мяча (см) 600 500 450 
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3 
«Челночный бег» 3х10 м 

(сек.) 8.3 8.6 9.3 

4 
Прыжки со скакалкой за 1 

мин. 120 100 80 

5 
Поднимание туловища за 1 

мин. (раз) 40 35 30 

6 Наклон вперѐд сидя (см) +11 +9 +4 

7 Бег 60 м. (сек) 9.5 9.8 10.2 

8 
Метание малого мяча 150г 

(м) 35 30 28 

9 Подтягивание в висе (раз) 8 6 4 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 14.00 14.30 15.00 

11 
Прыжок в длину с разбега 

(см) 400 380 360 

12 Лазание по канату (м) 6 5 3 

13 Кросс 2000 м. (мин.,сек.) 9.00 9.30 10.00 

 

 

Учебные нормативы  7 классДЕВОЧКИ 

Упражнение «5» «4» «3» 

Прыжок в длину с места (см) 170 160 140 

Метание набивного мяча (см) 500 400 350 

«Челночный бег» 3х10 м 

(сек.) 8.7 9.0 10.0 

Прыжки со скакалкой за 1 

мин. 130 115 100 

Поднимание туловища за 1 

мин. (раз) 35 30 25 

Наклон вперѐд сидя (см) +20 +14 +7 
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Бег 60 м. (сек) 9.8 10.4 10.9 

Метание малого мяча 150г 

(м) 28 24 20 

Подтягивание в висе (раз) 15 12 10 

Ходьба на лыжах 1 км. 14.00 14.30 15.00 

Прыжок в длину с разбега 

(см) 370 340 320 

Лазание по канату (м) 5 4 2 

Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 7.30 8.00 8.30 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет 

№ 

п

/

п 

Физические 

способнос

ти 

Контрол

ьное 

упражне

ние 

(теcт) 

В
о
зр

ас
т 

л
ет

 

Уровень 

Мальчики девочки 

Низки

й 

Средн

ий 

Высок

ий 

Низ

кий 

Средн

ий 

Выс

оки

й 
1 Скоростн

ые 

Бег 

30 м сек 

11 

 

12 

13 

14 

15 

6,3 и 

выше 

6,0 

5,9 

5,8 

5,5 

6,1-

5,5 

5,8—

5,4 

5,6—

5,2 

5,5—

5,1 

5,3—

4,9 

5,0 и 

ниже 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,4 и 

выше 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

6,3—

5,7 

6,2—

5,5 

6,0—

5,4 

5,9—

5,4 

5,8—

5,3 

5,1 и 

ниже 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

2 Координац

ионные 

Челночн

ый бег 

3x10 м 

сек 

11 

 

12 

13 

14 

15 

9,7 и 

выше 

9,3 

9,3 

9,0 

8,6 

9,3-8,8 

9,0—

8,6 

9,0—

8,6 

8,7—

8,3 

8,4—

8,0 

8,5 и 

ниже 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

10,1и 

выше 

10,0 

10,0 

9,9 

9,7 

9,7—

9,3 

9,6—

9,1 

9,5—

9,0 

9,4—

9,0 

9,3—

8,8 

8,9 и 

ниже 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

 

 

 

 

3 Скорост 

но-силовые 

Прыжок 

в длину 

с места 

см 

11 

 

12 

13 

14 

15 

140 и 

ниже 

145 

150 

160 

175 

160 

180 

165-

180 

170—

190 

195 и 

выше 

200 

205 

210 

220 

130 и 

ниже 

135 

140 

145 

155 

150—

175 

155—

175 

160—

180 

185 и 

выше 

190 

200 

200 

205 
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180—

195 

190—

205 

160—

180 

165—

185 

4 Выносливо

сть 

6-

минутны

й бег (м) 

11 

 

 

12 

13 

14 

15 

900 и 

менее 

 

950 

1000 

1050 

1100 

1000

—

1100 

1100

—

1200 

1150

—

1250 

1200

—

1300 

1250

—

1350 

1300 и 

выше 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 и 

ниже 

750 

800 

850 

900 

850—

1000 

900—

1050 

950—

1100 

1000

—

1150 

1050

—

1200 

1100 

и 

выше 

1150 

1200 

1250 

1300 

5 Гибкость Наклон 

вперед 

из 

положен

ия 

сидя    

см) 

11 

 

12 

13 

14 

15 

2 и ниже 

2 

2 

3 

4 

6—8 

 

6—8 

5—7 

7—9 

8—10 

10 и 

выше 

10 

9 

11 

12 

4 и 

ниже 

5 

6 

7 

7 

8—10 

 

9—11 

10-12 

12-14 

12-14 

15 и 

выше 

16 

18 

20 

20 

6 Силовые Подтяги

вание: 

на 

высокой 

перекла

дине из 

виса, 

кол-во 

раз 

(мальчи

ки) 

11 

 

12 

13 

14 

15 

1 

 

1 

1 

2 

3 

4—5 

 

4—6 

5—6 

6—7 

7—8 

6 и 

выше 

7 

8 

9 

10 

   

на 

низкой 

перекла

дине из 

виса 

лежа, 

кол-во 

раз 

(девочк

и) 

11 

 

12 

13 

14 

15 

   4 и 

ниже 

4 

5 

5. 

5 

10-14 

 

11-15 

12-15 

13-15 

12-13 

19 и 

выше 

20 

19 

17 

16 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет 
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Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

образовательного процесса 

 

Учебники: 

1) Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл.: учеб.для общеобразоват. 

учреждений / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. 

М. Я. Виленского. - М.: Просвещение, 2015   

2) Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб.для общеобразоват. учреждений / В. 

И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М.: Просвещение, 2015.  

 

№ Учебно-практическое оборудование Кол-во 

1 Стенка гимнастическая 7 

2 Перекладина гимнастическая 1 

3 Козел гимнастический 2 

4 Конь гимнастический 1 

5 Канат гимнастический 2 

6 Брусья гимнастические 1 

7 Мяч волейбольный 30 

8 Мяч баскетбольный 30 

9 Мяч футбольный 5 

10 Мяч для метания 10 

11 Мяч набивной 10 

12 Скакалка 50 

13 Лыжный комплект 30 

14 Конус 20 

15 Обруч 10 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольн

ые 

упражнени

я 

Возраст 

   (лет) 

Уровень 

Мальчики девочки 

Низки

й 

Сред

ний 

Высок

ий 

Низк

ий 

Средн

ий 

Высок

ий 

1 Скоростные Бег 30 м 

(сек)       

     16  

 

     17  

5,2 и 

ниже 

5,1 

5,1-

4,8 

5,0-

4,7 

4,4 и 

выше  

 4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2 

 

 

 

 

Координаци

онные 

Челночн

ый бег 

3x10 м 

(сек) 

16 

 

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

 

 

7,3 и 

выше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3-8,7 

9,3-8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 
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16 Форма баскетбольная 10 

17 Форма волейбольная 10 

18 Форма футбольная 10 

19 Манишки 10 

20 Бадминтон  25 

21 Сетка для бадминтона 3 

22 Стол для настольного тенниса 4 

23 Ракетка для настольного тенниса 10 

24 Мяч для настольного тенниса 20 

25 Сетка для настольного тенниса 4 

26 Мат гимнастический 20 

27 Скамейка гимнастическая 4 

28 Палка гимнастическая 10 

29 Секундомер 4 

30 Сетка для волейбола 4 

31 Антенна для волейбольной сетки 4 

33 Кольца баскетбольные  8 

33 Гранаты для метания 6 

34 Шахматы 2 

35 Коньки (хоккейные) 10 

36 Стойки для прыжков в высоту 2 

37 Планка для прыжков в высоту 1 

38 Пневматическая винтовка 5 

39 Мост гимнастический  2 

40 Бревно гимнастическое мало 1 

41 Палатка туристическая  2 

42 Клюшки для хоккея с мячом 10 

43 Информационное табло  2 
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Приложение 

Возможные темы творческих работ и проектов: 

Темы исследовательских работ по лыжному спорту: 

Горные лыжи в России: отдых или спорт. 

Детский лыжный спорт: история, современность, перспективы. 

Жили-были лыжи... 

Лыжи, физика и здоровье. 

Лыжная биография 

Лыжные гонки. Тамара Тихонова — олимпийская чемпионка. 

Лыжный спорт 

Лыжный спорт как прогрессивное течение активного образа жизни. 

Мчатся с горки ледяной скоростные санки! 

Развитие горнолыжного спорта 

Развитие лыжного спорта в России. 

Размышление о лыжах 

Раиса Сметанина – гордость Республики Коми 

Хроника скользящего лыжника. 

Темы исследовательских работ по теннису: 

Большой теннис: техника подачи. 

Дорога к большому теннису 

Настольный теннис — спорт настоящего и будущего. 

Настольный теннис в моей жизни. 

Настольный теннис и я. 

Теннис и здоровье. 

Темы проектов по туризму и альпинизму: 

Непокорѐнные вершины. 

Река Койва как объект водного туризма. 

Скалолазание — лучший вид спорта 

Туризм — путешествие, отдых, познание. 

Туризм – это здоровый образ жизни. 

 

Темы проектов по Тяжелой атлетике 

История побед Василия Алексеева 

Результаты занятий в секции "Юный атлет". 

Звезды тяжелой атлетики. 

Снаряды в тяжелой атлетике. 

Темы исследовательских работ по фехтованию: 

Историческое фехтование - взгляд в историю. 

История фехтования 

Мой любимый вид спортивного фехтования. 

Увлекательное арт-фехтование. 

Шахматы с мускулами. 
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Темы исследовательских работ по фигурному катанию: 

Исследование влияния занятий фигурным катанием на физическое и умственное развитие 

детей. 

История коньков 

История развития фигурного катания. 

Как фигурное катание влияет на здоровье человека. 

Почему коньки скользят? 

Фигурное катание — зимний олимпийский вид спорта. 

Фигурное катание в моей жизни 

Фигурное катание как средство формирования здорового образа жизни. 

Темы проектов по Хоккею 

Богатства, отданные людям. Билялетдинов З.Х. — главный тренер сборной России по 

хоккею. 

В хоккей играют настоящие мальчишки! 

В хоккей играют настоящие мужчины. 

Влияние занятий хоккеем на траве на здоровье. 

Влияние темперамента на игровое амплуа хоккеистов. 

История хоккея. Кубок мечты. 

Мой мир хоккея 

О хоккее и известных хоккеистах. 

Почему я хочу стать хоккеистом и что нужно знать об этом. 

Психологическая подготовка хоккеистов. 

Трус не играет в хоккей: правда или миф? 

Хоккей — мой любимый вид спорта 

Хоккей — спорт для настоящих мужчин. 

Темы исследовательских работ по шахматам и шашкам: 

Из века в век (из истории шахмат). 

История возникновения шахмат. 

История шахмат 

Как появились шахматы? 

Мои достижения по шашкам  

Мои настольные игры 

Путешествие в шахматное королевство. 

Шахматы — это интересно! 

Шахматы — это спорт или интеллектуальная игра? 

Шахматы в Древней Руси 

Шахматы в жизни ребѐнка 

Шахматы в нашей жизни 

Шахматы в развитии интеллектуальных способностей учащихся начальных классов. 

Шашки и шахматы 

Шашки и шахматы в жизни учѐных. 

Шашки, которые нам помогают. 

Перечень контрольных работ: 
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5 класс 

Промежуточная аттестация 

 

6 класс 

Промежуточная аттестация 

 

7 класс 

Промежуточная аттестация 

 

8 класс 

Промежуточная аттестация 

 

9 класс 

Промежуточная аттестация 

 

Формы промежуточной аттестации: 

 сдача нормативов. 

 


