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Пояснительная записка 

 

          Программа соответствует положениям Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации», Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования, в том числе требованиям к результатам освоения основной образовательной программы, 

фундаментальному ядру содержания общего образования.   

Рабочая программа составлена на основании: 

 Федерального Государственного Образовательного Стандарта (ФГОС), утвержденного приказом Министерством образования  и науки 

Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897;  

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.12 №273-ФЗ;  

 Санитарно-эпидемиологических  правил  и  нормативов  СанПиН 2.4.2.2821 – 10.  «Санитарно  -  эпидемиологические   требования  к  

условиям   и   организации  обучения  в  общеобразовательных  учреждений;  

 Примерной программы основного общего образования по физической культуре. В.И. Лях., А.А. Зданевич, М:Просвещение, 2020. 

   

Программа отражает идеи и положения Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, формирования 

универсальных учебных действий (УУД), составляющих основу для саморазвития и непрерывного образования, выработки коммуникативных качеств, 

целостности общекультурного, личностного и познавательного развития учащихся.   

Цели реализации учебного курса. 

Главной целью изучения физической культуры в 5-9 классах является формирование личных и социальных потребностей в сфере физической 

культуры, характеризующиеся  способностью осуществлять  самостоятельный и адекватный выбор и применение средств физической культуры для 

расширения двигательных возможностей человека, потребности бережно относится  к здоровью, всестороннего психофизического развития, 

самостоятельного определения способов организации здорового образа жизни.  

Задачами реализации программы учебного предмета являются:  

 содействие гармоничному физическому развитию, коррекция нарушений опорнодвигательного аппарата, развитие адаптационных 

возможностей организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание потребности соблюдения требований безопасности, 

личной и общественной гигиены;  

 совершенствование основных двигательных способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности;   

 совершенствование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями со спортивной, рекреационной и 

коррегирующей направленностью;  



 

3 

 

 формирование потребности в регулярных занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

овладение приемами контроля и самоконтроля;   

 совершенствование знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли в формировании индивидуального здорового образа жизни, 

воспитании патриотических, волевых, нравственных и эстетических качеств личности;  

 углубление представления об основных видах спорта, правилах соревнований, спортивных снарядах и инвентаре, профилактики 

травматизма, оказания первой помощи при травмах;  

 совершенствование умений самостоятельно определять содержание и направленность индивидуальной физкультурно-оздоровительной и 

спортивнооздоровительной деятельности, средств  и форм организации активного отдыха и досуга.  

 

Общая  характеристика учебного курса Физическая  культура 

 

Учебный предмет «Физическая культура» в 5-9 классах является самостоятельным этапом обучения, связанным, с одной стороны, с 

предшествующим ему  учебным предметом «Физическая культура» в 1-4 классах, имеющего  направленность на освоение начальных основ изучения 

базовых видов спорта.  

Для достижения поставленной цели необходимо осуществлять работу в следующих формах организации занятий: уроки физической культуры – 

планируется и осуществляется преподавателем, внеклассные занятия и физкультурно-массовые и спортивно-оздоровительные мероприятия – 

обеспечиваются совместными действиями преподавателя физической культуры с администрацией и педагогическим коллективом образовательного 

учреждения,  физкультурным активом учащихся, родителями и др. Преподаватель физической культуры, осмысливая содержание программы должен в 

первую очередь определить материально-технические  и свои индивидуальные  возможности по реализации учебного материала. Важными факторами 

выбора являются потребности, интересы и уровень подготовленности учащихся, а также, климатические особенности, национальные, региональные и 

школьные спортивные традиции. 

   Учебный предмет «Физическая культура» строится по трем основным направлениям: знания (информационный компонент деятельности), 

способы физкультурной деятельности (операциональный компонент деятельности) и физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный 

компонент деятельности).   В подростковом возрасте усиливается значимость формирования знаний в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, формы, передачи которых зависят от содержания занятий, особенностей этапа углубленного разучивания при обучении, 

условий проведения, включения соревновательной деятельности. Наиболее рационально сообщать сведения в процессе освоения  конкретных 

двигательных действий, развития двигательных способностей, формирования умений самостоятельно тренироваться, соревнований и рекреационных 

форм деятельности.   
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При формировании знаний необходимо соблюдать ряд условий: объективно и научно обоснованно раскрывать закономерности применяемых 

физических упражнений, определять практическую значимость и области применения выполняемых действий. Знания необходимо сообщать так и тогда, 

чтобы формировались и расширялись ценностные ориентиры, мотивы и интересы для увеличения двигательной активности учащихся.   

Большое значение уделяется формированию способов обеспечения безопасности на занятиях, профилактике травматизма, личной и общественной 

гигиене, оказанию первой доврачебной помощи, аккуратному и бережному отношению к материально-техническому оснащению занятий. При решении 

воспитательных задач наибольшее внимание уделяется формированию эмоционально-волевой сферы деятельности учащихся, обеспечивающей 

дисциплинированность, уважительные и справедливые взаимоотношения со сверстниками, младшими и старшими, результативность физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной.  Особенностью данного возраста является естественные процессы перестройки функций и форм 

организма, стремление к самоутверждению, самостоятельности мышления, интереса к собственному «Я», своим физическим и психическим 

возможностям. Поэтому задачи формирования бережного отношения к здоровью, формирования гармоничного и всестороннего физического развития, 

красоты телосложения и осанки являются обязательными при изучении всех включенных в программу видов двигательной деятельности.  

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три основных учебных раздела: «Знания о 

физической культуре»– информационный компонент деятельности, «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» – операциональный 

компонент деятельности, «Физическое совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент деятельности. 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает 

такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и 

«Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития 

физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической  культуры. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения 

олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе.  Организация и 

проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника 

движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная  подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и 

гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий 

физической культурой и спортом. 
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Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся 

в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает темы 

«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой».  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). Планирование 

занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической 

культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-

оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое 

развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает несколько тем: «Физкультурно-

оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные 

упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности». 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь 

рассказывается об оздоровительных формах занятий в режиме учебного дня и учебной недели, даются комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, способствующие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и  

кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются, в первую очередь, школьникам, имеющим отклонения в 

состоянии здоровья, индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.  

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование 

учащихся и включает средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств предлагаются физические упражнения и 

двигательные действия из базовых видов спорта: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика 

(девочки). Опорные прыжки. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Спортивные игры (баскетбол). 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет школьникам подготовиться ко взрослой жизни, освоить различные профессии 

путем усвоения жизненно важных навыков и умений разными способами в постоянно меняющихся условиях жизни. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся 

и включает физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку 

ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения 
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распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества: 

силы, быстроты, выносливости и т.д. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные 

комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств исходя из половозрастных особенностей 

учащихся, степени усвоения ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Упражнения для развития гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Упражнения для развития выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Спортивные игры. Упражнения для развития быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

На реализацию данной программы отводится 522 часов , учебный предмет  «Физическая культура» из расчета 3 часов в неделю. В 5 классе - 105 

ч., в 6  классе - 105 ч.,7 классе - 105 ч., в 8  классе - 105 ч., в 9  классе - 102 ч.  

Учебный предмет Класс 
Количество часов 

в неделю 

Количество часов за 

учебный год 

Физическая культура 5 3 105 

Физическая культура 6 3 105 

Физическая культура 7 3 105 

Физическая культура 8 3 105 

Физическая культура 9 3 102 

всего   522 

 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета «Физическая культура». 

 

 Программа по учебному предмету «Физическая культура» в школе отвечает целям физкультурного образования — ориентации на развитие 

личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на усвоение универсальных жизненно важных двигательных действий, на 

познание окружающего мира. Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования — формирование всестороннего 

гармоничного развития личности при образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих способностей 

обучающихся. Учебный материал позволяет сформировать у школьников научно обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на 

предметные, метапредметные результаты и личностные требования. 
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Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

 

Личностными результатами изучения учебного предмета «Физическая культура» в 5-9 классах являются умения:  

           - активно поддерживать и расширять мотивацию и познавательный интерес к физкультурной деятельности;  

           - определять место и значение физической культуры в целостном мировоззрении человека;  

- осуществлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, вне зависимости от его возможностей и 

особенностей на основе взаимопонимания и взаимопомощи; 

- проявлять дисциплинированность, целеустремленность, самостоятельность и ответственность в принятии и реализации личностно и социально 

значимых решений;  

- сотрудничать со сверстниками, старшими и младшими, проявляя положительные качества личности  при решении учебных задач  

- демонстрировать чувства и поступки, характеризующие нравственное поведение, реализовывать компетентные решения моральных проблем; 

 - проявлять осознанный выбор направления физкультурой деятельности, обеспечивающий личностно и социально значимое саморазвитие и 

самообразование;  

- формировать научно-методические  основы личной физкультурной деятельности;  

- сотрудничать со сверстниками, учитывая их индивидуальные и половые особенности, при решении  творческих, учебно-исследовательских и 

социально значимых задач; 

 - проявлять ответственность и деятельностную активность в поддержании ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережного 

отношения к среде обитания человека.  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, 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;  
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• 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 передвижений;  

• 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:  

• 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;  
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• 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. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:  

- определять и самостоятельно планировать цели своего физического совершенствования, основные пути его достижения;  

- находить в источниках информации и формулировать закономерности изучаемых двигательных действий, определять практическое значение 

упражнений для решения задач физической культуры и спорта;  

- собирать, систематизировать и анализировать сведения по определенной проблеме или теме, излагать информацию в доступной  и популярной 

форме, фиксировать и оформлять еѐ с использованием современных технологий;  

- осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, использовать данные, полученные в процессе самоконтроля для принятия решений и 

осознанного выбора в физкультурной  и спортивной деятельности;  

- управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и младшими, проявлять терпимость, сдержанность и здравомыслие;  

- осуществлять самостоятельную игровую и соревновательную, оздоровительную и рекреационную  деятельность с учетом половых и 

индивидуальных особенностей организма;  

- определять направленность и эффективность физических упражнений для решения конкретных задач физической культуры, регулировать и 

нормировать показатели нагрузки.  

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

В области познавательной культуры:  

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств;  

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;  

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения.  

В области нравственной культуры:  

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;  

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности;  

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности.  
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В области трудовой культуры:  

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий;  

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;  

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления.  

В области эстетической культуры:  

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью;  

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной культуры:  

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и  уважения;  

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений;  

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.  

В области физической культуры:  

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения;  

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;  

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показа лей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.   

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводится характеристика деятельности учащихся, 

ориентирующая учителя на достижение итоговых результатов в освоении содержания учебного курса. 

 

 

Формирование УУД по физической культуре 

 



 

11 

 

Название 

предмета 

Формируемые УУД Предметные действия 

Физическая 

культура 
Формирование личностных универсальных действий: 

• основ общекультурной и российской гражданской идентичности как чувства 

гордости за достижения в мировом и отечественном спорте; 

• освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности 
принять на себя ответственность; 

• развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на 

основе конструктивных стратегий совладения и умения мобилизовать свои 
личностные и физические ресурсы стрессоустойчивости; 

• освоение правил здорового и безопасного образа жизни. 

Освоение способов двигательной деятельности. 

Выполнение комплексов упражнений, подвижные игры, 

соревнования, измерение показателей  физического 

развития, занятие спортом. 

 Регулятивные действия: умения планировать, регулировать, контролировать 

и оценивать свои действия. 
 Планирование общей цели и пути еѐ достижения;  

распределение функций и ролей в совместной деятельности; конструктивное 

разрешение конфликтов;  
осуществление взаимного контроля; оценка собственного поведения и 

поведения партнѐра и внесение  необходимых коррективов  

Коммуникативные действия    взаимодействие, ориентация на партнѐра, 
сотрудничество и кооперация (в командных видах спорта) 

Выполнение комплексов упражнений, подвижные игры, 

соревнования, измерение показателей физического 
развития, занятие спортом. 

 

 
 

 

Выполнение комплексов упражнений, подвижные игры, 
спортивные игры, соревнования, измерение 

показателей  физического развития, занятие спортом 

 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:  
- раскрывать суть и значение спортивной деятельности для самореализации человека, удовлетворения его личных и социальных потребностей; - 

сообщать факты истории развития спортивного движения в России и мире;   

- сообщать сведения о значении различных видов двигательной активности для организации здорового образа  жизни; 

 - осуществлять  мониторинг физического развития и подготовленности, использовать  способы  измерения основных физических способностей и 
индивидуальных особенностей человека;  

- выполнять функции  помощника преподавателя в организации и проведении учебных и внеклассных занятий,  физкультурно-массовых и спортивных 

мероприятий;  
- осуществлять  профилактику травматизма, обеспечивать безопасное выполнение физических упражнений, организуя самостоятельные, групповые, 

массовые формы занятий с учетом различных условий их проведения;  

- определять функциональное состояние занимающихся физическими упражнениями по объективным показателям реакции систем организма; - 
определять эстетическую ценность движений и атрибутов, сопутствующих им, признаки красоты и выразительности двигательной деятельности;  
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- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; - применять изученные технические и тактические приемы из 

базовых видов спорта в игровой и соревновательной деятельности, осуществлять объективное судейство.  
Предметные результаты, так же как и мета-предметные, проявляются в разных областях культуры.   

В области познавательной культуры:  
• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;  
• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;  

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни.  

В области нравственной культуры:  

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 

отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;  

 • умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 
выполнения;  

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований.  

В области трудовой культуры:  

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;  

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 
спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.  

В области эстетической культуры:  
• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;  

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 
пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;  

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями.  

В области коммуникативной культуры:  
• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;  

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно 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:  



 

13 

 

• 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. 

Знания о физической культуре  

История физической культуры.   
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. 
Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов 

спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). Физическая культура (основные понятия). 
Физическое развитие человека.  

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

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.  

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.  
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.  

Адаптивная физическая культура.  

Спортивная подготовка.  
Здоровье и здоровый образ жизни.  

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.  

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.  
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.  

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  

Восстановительный массаж.  
Проведение банных процедур.  

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.   
Подготовка к занятиям физической культурой.  

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкульт-пауз (подвижных перемен).  

Планирование занятий физической культурой.  
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Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.  

Организация досуга средствами физической культуры.  
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.  

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения (технических ошибок).  
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.  

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность.  
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.  
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью  
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и 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. Метание малого мяча.  
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.   

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

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.  

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.  

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

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

 

Тематическое планирование с определением основных 

видов деятельности обучающихся 5-9 классы (всего 522 ч) 

 

 

Содержание курса Основное содержание Характеристика основных 

видов деятельности учащихся 

История физической культуры  

Олимпийские игры древности Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр Характеризовать  
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Возрождение Олимпийских игр и 
олимпийского движения     

 

История зарождения олимпийского 
движения в России. 

 

 

 
 

Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения 
отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх  

Краткая характеристика видов 
спорта,  входящих в программу 

Олимпийских игр Физическая 

культура в современном обществе  

 

древности. Исторические сведения о развитии древних 

Олимпийских игр. Виды состязаний в программе 
Олимпийских игр древности, правила их проведения. 

Известные участники и победители древних 

Олимпийских игр  
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и 

развитии. Цель и задачи современного олимпийского 

движения.  
Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Первые олимпийские чемпионы 

современности Олимпийское движение в 
дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его 

становлении и развитии. Первые успехи российских 

спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы 
развития олимпийского движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов 

на Олимпийских играх. Краткие сведения о 

Московской Олимпиаде 1980 г. Краткая характеристика 
видов спорта, входящих в школьную программу по 

физической культуре, история их возникновения и 

современного развития  
 

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  
Раскрывать причины возникновения олимпийского 

движения в дореволюционной России, характеризовать 

историческую  роль А. Д. Бутовского в этом процессе  

Объяснять и доказывать, чем знаменателен  советский  
период развития олимпийского движения в России  

Объяснять причины включения упражнений   из  

базовых  видов спорта в школьную программу по 
физической культуре  

Определять основные направления развития 

физической культуры в обществе, раскрывать целевое 
предназначение каждого из них  

 

Организация и проведение пеших 

туристских походов. Требования к 

технике безопасности и бережное   
отношение   к   природе 

(экологические требования 

Основные направления развития физической культуры 

в современном обществе; их цель, содержание и формы 

организации  
Туристские походы как форма активного отдыха, 

укрепления здоровья и восстановления организма. 

Виды и разновидности туристских походов. Пешие 
туристские походы, их организация и проведение; 

требования к технике безопасности и бережное 

отношение к природе (экологические требования) 

Определять пеший туристский поход как форму 

активного отдыха, характеризовать основы его 

организации и проведения 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека 

Физическая  подготовка  и  ее связь с 

Понятие о физическом развитии, характеристика его 

основных показателей. Осанка как показатель 

Руководствоваться правилами профилактики 

нарушения осанки, подбирать и выполнять упражнения   
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укреплением здоровья, развитием 

физических качеств Организация и 
планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических 

качеств 
 

 

 

 
 

 

 
 

Техническая подготовка. Техника 

движений и ее основные показатели       
Всестороннее   и   гармоничное 

физическое развитие  

Адаптивная физическая культура 

Спортивная подготовка 

физического развития человека, основные ее 

характеристики и параметры. Характеристика 
основных средств формирования и профилактики 

нарушений осанки. Правила составления комплексов 

упражнений Физическая подготовка как система 
регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

координации движений и ловкости. Основные правила 

развития физических качеств Структура 
самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств, особенности их планирования в системе 

занятий систематической подготовки. 
Техника движений и ее основные показатели. 

Основные правила обучения новым движениям. 

Двигательный навык и двигательное умение как 
качественные характеристики освоенности новых 

движений. Профилактика появления ошибок и способы 

их устранения Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие, его связь с занятиями физической культурой 
и спортом Адаптивная физическая культура как 

система занятий физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки 
и телосложения, профилактика утомления. Спортивная 

подготовка как система регулярных тренировочных 

занятий для повышения спортивного результата, как 

средство всестороннего и гармоничного физического 
совершенствования. 

по профилактике ее нарушения и коррекции  

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  

Планировать самостоятельные занятия физической 

подготовкой, определять содержание и объем времени 
для каждой из частей занятий. 

Раскрывать  понятие техники двигательного действия и 

использовать основные правила ее освоения в 
самостоятельных занятиях. Раскрывать понятие 

всестороннего и гармоничного физического развития, 

характеризовать его  
отличительные признаки у разных народов и в разные 

исторические времена  

Обосновывать    целесообразность развития адаптивной 

физической культуры в обществе, раскрывать 
содержание и направленность занятий Раскрывать 

понятие спортивной подготовки, характеризовать ее 

отличия от физической и технической подготовки 

Здоровье и здоровый образ жизни    

 
 

 

 

 
      

 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической 

культуры в его формировании. Вредные привычки и их 
пагубное влияние на физическое, психическое и 

социальное здоровье человека. Роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике вредных 

привычек  
 

 

Раскрыть понятие здорового образа жизни, выделять 

его основные компоненты и определять их взаимосвязь 
со здоровьем человека  
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Профессионально-прикладная 
физическая подготовка 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка 

как система тренировочных занятий для освоения 
профессиональной деятельности, всестороннего и 

гармоничного физического совершенствования 

 

Определять задачи и содержание профессионально-
прикладной физической подготовки, раскрывать ее 

специфическую связь с трудовой деятельностью 

человека 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание 

и правила планирования         

Закаливание организма.  
 

 

Правила безопасности и 

гигиенические требования 

Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на 

работоспособность человека. Физкультминутки 
(физкультпаузы), их значение для профилактики 

утомления в условиях учебной и трудовой 

деятельности  

Закаливание организма способами принятия 
воздушных и солнечных ванн, купания. 

Правила безопасности и гигиенические требования во 

время закаливающих процедур 

Определять назначение физкультурно-оздоровительных 

занятий, их роль и значение в режиме дня. 

Использовать правила подбора и составления 
комплексов физических упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий  

Определять дозировку температурных режимов для 

закаливающих процедур, руководствоваться правилами 
безопасности при их проведении 

Влияние занятий  физической 

культурой на формирование 

положительных качеств личности 

Проведение   самостоятельных 
занятий по коррекции осанки и 

телосложения Восстановительный 

массаж Проведение банных 
процедур 

Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности (воли, 

смелости, трудолюбия, честности, этических норм 

поведения) Проведение самостоятельных занятий по 
коррекции осанки и телосложения, их структура и 

содержание, место в системе регулярных занятий 

физическими упражнениями Восстановительный 
массаж, его роль и значение в укреплении здоровья 

человека. Техника выполнения простейших приемов 

массажа на отдельных участках тела (поглаживание, 
растирание, разминание). Правила проведения сеансов 

массажа и гигиенические требования к ним Банные 

процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением 

здоровья человека. Правила поведения в бане и 
гигиенические требования к банным процедура 

Характеризовать качества личности и обосновывать 

возможность их воспитания в процессе занятий 

физической культурой  

Отбирать основные средства коррекции осанки и 
телосложения, осуществлять их планирование в 

самостоятельных формах занятий  

Характеризовать основные приемы массажа, 
организовывать и проводить самостоятельные сеансы 

Характеризовать оздоровительную силу бани, 

руководствоваться правилами проведения банных 
процедур 

Доврачебная помощь во время 

занятий физической культурой и 
спортом 

Оказание доврачебной помощи во время занятий 

физической культурой и спортом. Характеристика 
типовых травм и причины их возникновения 

Руководствоваться правилами оказания первой 

доврачебной помощи при травмах и ушибах 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  
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Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической 
культурой Выбор упражнений и 

составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, 

Физкультминуток, физкультпауз 
(подвижных перемен) 

Т.Б. и гигиенические правила при подготовке мест 
занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения 

самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой, физической (технической) подготовкой (в 

условиях спортивного зала и открытой спортивной 
площадки)  

Составление (по образцу) индивидуальных планов 

занятий физической подготовкой, выделение основных 
частей занятий, определение их направленности и 

содержания. Самонаблюдение за индивидуальными 

показателями физической подготовленности 
(самостоятельное тестирование физических качеств) 

Готовить места занятий в условиях помещения и на 
открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в 

соответствии с погодными условиями. Выявлять 

факторы нарушения техники безопасности при 

занятиях физической культурой и своевременно их 
устранять  

Отбирать состав упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий, определять 
последовательность их выполнения и дозировку 

Планирование занятий физической 

культурой    

   
 

 

Проведение   самостоятельных 
занятий прикладной физической 

подготовкой     

 

 
   

Организация досуга средствами 

физической культуры 

Составление (совместно с учителем) плана занятий 

спортивной подготовкой с учетом индивидуальных 

показаний здоровья и физического развития, 
двигательной (технической) и физической 

подготовленности  

Проведение самостоятельных занятий прикладной 
физической подготовкой, последовательное 

выполнение основных частей занятия, определение их 

содержания по направленности физических 

упражнений и режиму нагрузки 
 Организация досуга средствами физической культуры, 

характеристика занятий подвижными и спортивными 

играми, оздоровительным бегом и оздоровительной 
ходьбой, оздоровительными прогулками 

Составлять планы самостоятельных занятий 

физической подготовкой, отбирать физические 

упражнения и определять их дозировку в соответствии 
с развиваемым физическим качеством, 

индивидуальными особенностями развития организма и 

уровнем его тренированности  
Классифицировать физические упражнения по 

функциональной направленности, использовать их в 

самостоятельных занятиях физической и спортивной 

подготовкой  
Проводить занятия оздоровительной ходьбой и 

оздоровительным бегом, подбирать режимы нагрузок 

оздоровительной направленности 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль 

 
 

 

 
 

 

Самонаблюдение за индивидуальным физическим 

развитием по его основным показателям (длина и масса 
тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). 

Самонаблюдение за индивидуальными показателями 

физической подготовленности (самостоятельное 
тестирование  физических  качеств). Самоконтроль за 

изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во 

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  



 

19 

 

 

 
 

 

Оценка эффективности занятий 
физкультурно-оздоровительной 

деятельностью 

время занятий физическими упражнениями, 

определение режимов физической нагрузки Ведение 
дневника самонаблюдения: регистрация по учебным 

четвертям динамики показателей физического   

развития   и   физической подготовленности; 
содержание   еженедельно   обновляемых комплексов 

утренней зарядки и физкультминуток; содержание 

домашних занятий по развитию физических качеств. 

Наблюдения за динамикой показателей физической 
подготовленности с помощью тестовых упражнений 

Тестировать развитие основных физических качеств и 

соотносить их с показателями физического развития, 
определять приросты этих показателей по учебным 

четвертям и соотносить их с содержанием и 

направленностью занятий физической культурой. 
Оформлять дневник самонаблюдения по основным 

разделам физкультурнооздоровительной деятельности 

Оценка техники движений, способы   

выявления   и   устранения ошибок  в  
технике  выполнения (технических 

ошибок)  

Измерение резервов организма и 

состояния здоровья с помощью 
функциональных проб 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого 

упражнения по методу сличения его с эталонным 
образцом. Профилактика появления ошибок и способы 

их устранения Измерение функциональных резервов 

организма как способ контроля за состоянием 

индивидуального здоровья. Проведение простейших 
функциональных проб с задержкой дыхания и 

выполнением физической нагрузки 

Анализировать технику движений и предупреждать 

появление ошибок в процессе ее освоения  
Измерять резервные возможности организма и 

оценивать результаты измерений 

Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Индивидуальные     комплексы 

адаптивной   (лечебной) и 

корригирующей физической 
культуры 

Комплексы упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз. Комплексы 

дыхательной и зрительной гимнастики. Комплексы 
упражнений для развития гибкости, координации 

движений, формирования правильной осанки, 

регулирования массы тела с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития и полового 
созревания. Комплексы упражнений для формирования 

телосложения  

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) 
физической культуры, подбираемые в соответствии с 

медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, 
дыхания и кровообращения, органов зрения) 

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  

С учетом имеющихся индивидуальных нарушений в 
показателях здоровья выполнять упражнения и 

комплексы лечебной физической культуры, включая их 

в занятия физической культурой, осуществлять 
контроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий 
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Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и 

комбинации 

 
 

 

Ритмическая гимнастика (девочки) 
Опорные прыжки 

 

 

 
 

 

 
Упражнения и комбинации на 

гимнастической перекладине 

(мальчики)   
 

 

 

    
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

Организующие команды и приемы: построение и 

перестроение на месте и в движении; передвижение 

строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; 

передвижение в колонне с изменением длины шага  
Акробатические упражнения: кувырок вперед в 

группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок 

назад из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок 
назад в упор стоя ноги врозь; из упора присев перекат 

назад в стойку на лопатках; перекат вперед в упор 

присев; из упора лежа толчком двумя в упор присев; из 

стойки на лопатках группировка и переворот назад 
через голову в упор присев; длинный кувырок (с места 

и разбега); стойка на голове и руках Ритмическая 

гимнастика (девочки): стилизованные общеразвиваю-
щие упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг, 

высокий шаг, приставной шаг, шаг галопа, шаг польки); 

упражнения ритмической и аэробной гимнастики. 
Зачетные комбинации Опорные прыжки: прыжок на 

гимнастического козла с последующим спрыгиванием; 

опорный прыжок через гимнастического козла ноги 

врозь;.опорный прыжок через гимнастического козла 
согнув ногиназад, вправо и влево в основной и 

широкой стойке с изменяющимся положением рук; 

стойка на коленях с опорой на руки; полушпагат и 
равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные 

шаги; спрыгивание и соскоки (вперед, прогнувшись, с 

поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое 
бревно); зачетные комбинации  

Упражнения на гимнастической перекладине 

(мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в упор; 

из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах 
правой (левой) вперед; из упора махом назад переход в 

вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; 

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) упражнения ритмической 

гимнастики в различных формах занятий физической 

культурой  

Описывать технику опорных прыжков и осваивать ее, 
избегая появления ошибок, соблюдая правила 

безопасности, и демонстрировать вариативное 

выполнение упражнений. 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       
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Упражнения на гимнастическом 

бревне (девочки): передвижения 
ходьбой, бегом, приставными 

шагами, прыжками; повороты стоя 

на месте и прыжком; наклоны вперед 

и 

Анализировать технику опорных прыжков своих 

сверстников, выявлять типовые ошибки и активно 
помогать их исправлению  

Описывать технику упражнений на гимнастической 

перекладине и составлять гимнастические комбинации 
из числа разученных упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на перекладине, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 
безопасности. 

Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях: 

упражнения на параллельных 
брусьях (мальчики); упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки) 

согнувшись; размахивание в висе; из размахивания в 

висе подъем разгибом; из виса махом назад соскок, 

махом вперед соскок; зачетная комбинация  
Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): 

наскок в упор; передвижение вперед на руках; 

передвижение на руках прыжками; из упора в сед, ноги 

в стороны; из седа ноги в стороны переход в упор на 
прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; 

из седа ноги врозь кувырок вперед в сед ноги врозь; 

соскоки махом вперед и махом назад с опорой на 
жердь.  

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): 

наскок на нижнюю жердь;  
из упора на нижнюю жердь махом назад, соскок (в 

правую, левую сторону);  

наскок на верхнюю жердь в вис; в висе на верхней 

жерди размахивание изгибами;  
из виса на верхней жерди перейти  в сед на  правом  

(левом) бедре с отведением руки в сторону;  

махом одной и толчком другой подъем переворотом в 
упор на нижнюю жердь;  

из упора на нижней жерди вис прогнувшись с опорой 

ног о верхнюю жердь;  

из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о 
верхнюю жердь переход в упор на нижнюю жердь;  

соскальзывание вниз с нижней жерди; зачетные 

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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упражнения 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
Прыжковые упражнения 

 

 
 

 

 
Метание малого мяча 

Беговые упражнения: бег на длинные, средние и 

короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; 

ускорения с высокого старта; спринтерский бег; 

гладкий равномерный бег на учебные дистанции 
(протяженность дистанции регулируется учителем или 

учеником); эстафетный бег; бег с преодолением 

препятствий; кроссовый бег. 
 

 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега 
способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега 

способом «прогнувшись» 

 
 

Упражнения в метании малого мяча: метание малого 

мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; 
метание малого мяча по движущейся (катящейся) 

мишени; метание малого мяча по движущейся 

(летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по 

движущейся мишени; метание малого мяча на 
дальность с разбега (трех шагов) 

Описывать технику выполнения беговых упражнений, 

осваивать ее самостоятельно, выявлять и устранять 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрировать вариативное выполнение 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. Включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической культурой  

Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивать ее самостоятельно с 
предупреждением, выявлением и исправлением 

типичных ошибок.  

Демонстрировать вариативное выполнение 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 беговые 
упражнения в различные формы занятий физической 

культурой  

Описывать технику метания малого мяча разными 
способами, осваивать ее самостоятельно с 

предупреждением, выявлением и устранением 

типичных ошибок. Применять упражнения в метании 

малого мяча для развития физических качеств, 
контролировать физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений.  
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Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения упражнений в метании малого 
мяча, соблюдать правила безопасности. 

 Лыжные гонки  

Передвижения на лыжах 

 
 

 

 
 

Подъемы, спуски, повороты, 

торможения 

Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный 

ход; одновременный одношажный ход; одновременный 
бесшажный ход; передвижения с чередованием ходов, 

переходом с одного способа на другой (переход без 

шага, переход через шаг, переход через два шага; 
прямой переход; переход с неоконченным 

отталкиванием палкой); перешагивание на лыжах 

небольших препятствий; перелезание на лыжах через 

препятствия. Подъемы, спуски, повороты, торможения: 
поворот переступанием; подъем лесенкой; подъем 

елочкой; подъем полуелочкой; спуск в основной и 

низкой стойке, по ровной поверхности, с преодолением 
бугров и впадин, небольших трамплинов;торможение 

плугом; торможение упором; торможение боковым 

скольжением; поворот упором. 

Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать 

ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 
ошибки.  

Моделировать способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы, 
применять передвижение 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 передвижение на 

лыжах в организации активного отдыха 

 Спортивные игры  

Баскетбол. Игра по правилам 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

Волейбол. Игра по правилам 

Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с 

обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками 

от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача 
мяча при встречном движении; передача мяча одной 

рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; 

передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок 

мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной 
рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от 

головы в движении; штрафной бросок; вырывание и 

выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; 
перехват мяча во время ведения; накрывание мяча; 

повороты с мячом на месте; тактические действия: 

подстраховка; личная опека. Игра по правилам. 
 

Волейбол: нижняя прямая подача; верхняя прямая 

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 ситуаций и условий, 
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 
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Футбол. Игра по правилам 

подача; прием и передача мяча двумя руками снизу; 

прием и передача мяча сверху двумя руками; передача 
мяча сверху двумя руками назад; передача мяча в 

прыжке; прием мяча сверху двумя руками с перекатом 

на спине; прием мяча одной рукой с последующим 
перекатом в сторону; прямой нападающий удар; 

индивидуальное блокирование в прыжке с места; 

тактические действия: передача мяча из зоны защиты в 

зону нападения. Игра по правилам. 
 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы; удар по неподвижному  и  
катящемуся  мячу; удар по мячу серединой подъема 

стопы; удар по мячу серединой лба; остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы; 
остановка мяча подошвой; остановка опускающегося 

мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча 

грудью; отбор мяча подкатом. Игра по правилам. 

баскетбола для развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе 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. 

Организовывать совместные занятия футболом 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 футбол в организации 

активного отдыха. 

 Прикладно-ориентированная подготовка  

Прикладно-ориентированные 
упражнения 

Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по пологому 
склону, сыпучему грунту, пересеченной местности; 

спрыгивание с ограниченной площадки и запрыгивание 

Организовывать и проводить самостоятельные занятий 
прикладной физической подготовкой, составлять их 

содержание и планировать в системе занятий 
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на нее; преодоление препятствий (гимнастического 

коня) прыжком боком с опорой на левую (правую) 
руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой опоре 

(гимнастическом бревне); лазанье по канату в два и три 

приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке 
вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки); передвижение в висе на 

руках с махом ног (мальчики); прыжки через 

препятствие с грузом на плечах; спрыгивание и 
запрыгивание с грузом на плечах; приземление на 

точность и сохранение равновесия; подъемы и спуски 

шагом и бегом с грузом на плечах; преодоление 
препятствий прыжковым бегом; преодоление полос 

препятствий. 

физической культурой.  

Владеть вариативным выполнением прикладных 
упражнений, перестраивать их технику в зависимости 

от возникающих задач и изменяющихся условий.  

Применять прикладные упражнения для развития 
физических качеств, контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных сокращений. 

Преодолевать трудности и проявлять волевые качества 

личности при выполнении прикладных упражнений. 

Упражнения общеразвивающей направленности 

Общефизическая подготовка   
 

 

 
 

    

Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости, координации 
движений, силы, выносливости 

Физические упражнения на развитие основных 
физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, координации движений, ловкости Развитие 

гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны 
с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). 
Комплексы общеразвивающих упражнений с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития 
подвижности позвоночного столба. Комплексы 

активных и пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений. Упражнения для развития 
подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). Развитие координации движений. Прохождение 

усложненной полосы препятствий, включающей 

кувырки (вперед, назад), кувырки по наклонной 
плоскости, преодоление препятствий прыжком с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

Организовать и проводить самостоятельные занятий 
физической подготовкой, составлять их содержание и 

планировать в системе занятий физической культурой. 

Выполнять нормативы физической подготовки 
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 
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лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и 
с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. 

Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 
на месте и с продвижением  

Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на 

перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя 
(лежа) на низкой перекладине (девочки); отжимание в 

упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и 

ног; отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание 
ног в висе на гимнастической стенке до посильной 

высоты; из положения лежа на гимнастическом козле 

(ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной 
амплитудой движений (на животе и на спине); 

комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на  

месте,  наклоны,  подскоки со взмахом рук); метание 
набивного мяча из различных исходных положений; 

комплексы упражнений избирательного воздействия на 

отдельные мышечные группы (с увеличивающимся 
темпом движений без потери качества выполнения); 

элементы атлетической гимнастики (по методу 

подкачки); приседания на одной ноге пистолетом (с 

опорой на руку для сохранения равновесия) 

Легкая атлетика. Развитие 

выносливости, силы, быстроты, 

координации движений 
 

 

 

 
 

Лыжные гонки. Развитие 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 

отягощениями, выполняемые в режиме умеренной 

интенсивности в сочетании с напряжением мышц и 
фиксацией положений тела. Повторное выполнение 

гимнастических упражнений с уменьшающимся 

интервалом отдыха (по методу круговой тренировки). 

Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в 
режиме непрерывного и интервального методов. 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью 

Организовывать и проводить самостоятельные занятия 

легкой атлетикой, составлять их содержание и 

планировать в системе занятий физической культурой. 
Выполнять нормативы физической подготовки по 

легкой атлетике. 

 

 
Организовывать и проводить самостоятельные занятия 

лыжными гонками, составлять их содержание и 
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выносливости, силы, координации 

движений, быстроты 

в режиме повторно-интервального метода. Бег по 

пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с 
равномерной скоростью в зонах большой и умеренной 

интенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег 

с финальным ускорением (на разные дистанции). 
Равномерный бег с дополнительным отягощением в 

режиме «до отказа». Развитие силы. Специальные 

прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением. Прыжки вверх с доставанием 
подвешенных  предметов. Прыжки в полуприседе ( на 

месте. С продвижением в разные стороны). 

Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки 
в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в 

высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и 
поочередно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с 

дополнительным отягощением и без него. Комплексы 

упражнений с набивными мячами. Упражнения с 

локальным отягощением на мышечные группы. 
Комплексы силовых упражнений по методу круговой 

тренировки Развитие быстроты. Бег на месте с 

максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и 
без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. 

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 

скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с 

максимальной скоростью с ходу. Подвижные игры и 
эстафеты. Развитие координации движений. 

Специализированные комплексы  упражнений на 

развитие координации(разрабатываются на основе 
учебного материала разделов «Гимнастика» и 

«Спортивные игры»)  

Развитие выносливости. Кроссовый бег и бег по 
пересеченной местности. Гладкий бег с равномерной 

скоростью в режиме умеренной и большой 

интенсивности. Повторный бег с максимальной 

планировать в системе занятий физической культурой. 

Выполнять нормативы физической подготовки по 
лыжным гонкам 
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скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Повторный бег с дополнительным отягощением на 
средние дистанции, в горку и с горки. Прыжки в 

различных направлениях и из разных исходных 

положений в режиме повторного и непрерывного 
способа выполнения. 

Приседания с различной амплитудой и 

дополнительными отягощениями в режиме повторного 

и непрерывного способа выполнения. Передвижения на 
лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, 

большой и субмаксимальной интенсивности, с 

соревновательной скоростью. Развитие силы. 
Комплексы упражнений с локальным отягощением на 

отдельные мышечные группы. Комплексы упражнений 

силовой направленности на спортивных снарядах 
(перекладине, брусьях, гимнастической стенке), 

выполняемые по методу круговой тренировки. 

Скоростной бег и прыжки с дополнительным 

отягощением (в различных направлениях и с различной 
амплитудой движений, из разных исходных 

положений). Многоскоки, спрыгивание-запрыгивание 

на месте и с продвижением вперед. Комплексы 
атлетической гимнастики. Полосы препятствий 

силовой направленности (передвижения в висах и 

упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, 

преодоление препятствий прыжками разной формы). 
Передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъем 

ступающим и скользящим шагом, бегом, лесенкой, 
елочкой. Развитие координации движений. Комплексы 

упражнений на подвижной опоре (с изменением центра 

тяжести тела по отношению к опоре, с разной 
амплитудой движений и скоростью выполнения, 

перераспределением массы тела с одной ноги на 

другую). 
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Баскетбол. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, координации 
движений 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

Футбол. Развитие быстроты, силы, 
выносливости 

(с сохранением поз и равновесия, с передачей и ловлей 

теннисных мячей). Упражнения на дифференцирование 
мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на 

заданное расстояние различными способами и в разных 

направлениях движения). Упражнения в поворотах и 
спусках на лыжах. Развитие быстроты. Бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью. Челночный бег. 

Подвижные и   спортивные   игры,   эстафеты. Прыжки 

через скакалку в максимальном темпе Развитие 
быстроты. Ходьба и бег в различных направлениях с 

максимальной скоростью с внезапными остановками и 

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

изменением направления движения. Бег с 

максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на 
руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием 

ориентиров левой  (правой)  рукой. Челночный бег 

(чередование прохождения  заданных  отрезков 

дистанции лицом и спиной вперед). Бег с максимальной 
скоростью с предварительным     выполнением 

многоскоков. Передвижения с ускорениями и 

максимальной скоростью приставными шагами левым 
и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с 

ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх 

на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега. 

Прыжки с поворотами на точность  приземления.  
Передача мяча двумя руками от груди в максимальном 

темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперед, 

назад, боком с последующим рывком на 3-5 м. 
Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие 

силы. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и 
прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и 

обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, змейкой, 

на месте с поворотом на 180 и 360°. Прыжки через 

Организовывать и проводить самостоятельные занятия 

баскетболом, составлять их содержание и планировать 
в системе занятий физической культурой. Выполнять 

нормативы физической подготовки по баскетболу. 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

Организовывать и проводить самостоятельные занятия 

футболом, составлять их содержание и планировать в 

системе занятий физической культурой. Выполнять 
нормативы физической подготовки по футболу 
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скакалку в максимальном темпе на месте и с 

передвижением (с дополнительным отягощением и без 
него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим 

ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и 

ускорения с последующими многоскоками. Броски 
набивного мяча из различных исходных положений, с 

различной траекторией полета одной рукой и обеими 

руками, стоя, сидя, в полуприседе. Развитие 

выносливости. Повторный бег с максимальной 
скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Гладкий бег по методу непрерывно-интервального 

упражнения. Гладкий бег в режиме большой и 
умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с 

увеличивающимся объемом времени. Развитие 

координации движений. Броски баскетбольного мяча 
по неподвижной и подвижной мишени. 

Акробатические упражнения (двойные и тройные 

кувырки вперед и назад). Бег «с тенью» (повторение 

движений партнера). Бег по гимнастической скамейке, 
по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по 

разметкам с изменяющейся амплитудой движений. 

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

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

Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и 

направлением передвижения 
Развитие быстроты. Старты из различных положений с 

последующим ускорением. Бег с максимальной 

скоростью по прямой, с остановками (по свистку, 
хлопку, заданному сигналу), ускорениями, рывками, 

изменением направления передвижения. Бег в 

максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперед с 
изменением темпа и направления движения (по прямой, 

по кругу и змейкой). Бег с максимальной скоростью с 

поворотами на 180 и 360°. Прыжки через скакалку в 
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максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой 

(левой) ноге, между стоек, спиной вперед. Прыжки 
вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением 

вперед. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. 

Ведение мяча с остановками и ускорениями, дриблинг 
мяча с изменением направления движения. Кувырки 

вперед, назад, боком с последующим рывком. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие 

силы. Комплексы упражнений с дополнительным 
отягощением на основные мышечные группы. 

Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с 

возвышенной опоры с последующим ускорением, 
прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с 

дополнительным отягощением (вперед, назад, в 

приседе, с продвижением вперед). Развитие 
выносливости. Равномерный бег на средние и длинные 

дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Повторный бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью и 
уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в 

режиме непрерывно-интервального метода. 

Передвижение на лыжах в режиме большой и 
умеренной интенсивности. 

 

Годовой план график распределения часов для 5 – 9 классов 

Разделы программы 5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс Всего часов 

Содержательные линии:       

Физкультурно-оздоровительная деятельность 23 23 23 22 22 113 

1.Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности 3 3 2 2 2 12 

2.Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 2 2 3 2 3 12 

3. Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью 18 18 18 18 17 89 

Спортивно-оздоровительная деятельность 81 81 81 86 80 409 
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1.Знания по спортивной деятельности 2 2 2 3 3 12 

2.Способы спортивно-оздоровительной деятельности 2 2 2 3 3 12 

3.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью 77 77 77 80 74 385 

Итого 105 105 105 105 102 522 

 

 

 

 

Тематическое планирование по результатам освоения учебного предмета по разделам 

Учебный раздел класс 
результаты 

Личностные Метапредметные Предметные 

Физкультурно-

оздоровительная 
деятельность 

5-9 

-активно поддерживать и расширять 

мотивацию и познавательный интерес  
к физкультурной деятельности;  

-определять место и значение 

физической культуры в целостном 
мировоззрении человека;  

-осуществлять осознанное, 

уважительное и доброжелательное 

Определять и самостоятельно 

планировать цели своего физического 

совершенствования, основные пути 
его достижения; 

-находить в источниках информации и 

формулировать закономерности 
изучаемых двигательных действий, 

определять практическое значение 

-Раскрывать суть и значение 

спортивной деятельности для 

самореализации человека, 
удовлетворения его личных и 

социальных потребностей;  

-сообщать факты истории развития 
спортивного движения в России и 

мире;   

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

5 6 7 8 9 

 Базовая часть 81 81 81 81 81 

1. Основы знаний о физической 

культуре 

в процессе урока 

2. Спортивные игры (волейбол) 18 18 18 18 18 

3. Гимнастика  18 18 18 18 18 

4. Легкая атлетика 22 22 22 22 20 

5. Лыжная подготовка 23 23 23 23 23 

 Вариативная часть 24 24 24 24 24 

1. Баскетбол 24 24 24 24 24 

 Итого: 105 105 105 105 102 
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отношение к другому человеку, вне 

зависимости от его возможностей и 
особенностей на основе 

взаимопонимания и взаимопомощи;  

-проявлять дисциплинированность, 
целеустремленность, 

самостоятельность и ответственность в 

принятии и реализации личностно и 

социально значимых решений;  
-сотрудничать со сверстниками, 

старшими и младшими, проявляя 

положительные качества личности   
при решении учебных задач  

-демонстрировать чувства и поступки, 

характеризующие нравственное 
поведение, реализовывать 

компетентные решения моральных 

проблем;  

-проявлять осознанный выбор 
направления физкультурой 

деятельности, обеспечивающий 

личностно и социально значимое 
саморазвитие и самообразование;  

-формировать научно-методические  

основы личной физкультурной 

деятельности;  
-сотрудничать со сверстниками, 

учитывая их индивидуальные и 

половые особенности, при решении  
творческих, учебно-исследовательских 

и социально значимых задач;  

-проявлять ответственность и 
деятельностную активность в 

поддержании ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, бережного 

упражнений для решения задач 

физической культуры и спорта;  
-собирать, систематизировать и 

анализировать сведения по 

определенной проблеме или теме, 
излагать информацию в доступной  и 

популярной форме, фиксировать и 

оформлять еѐ с использованием 

современных технологий; 
-осуществлять самоконтроль, 

адекватную самооценку, использовать 

данные, полученные в процессе 
самоконтроля для принятия решений и 

осознанного выбора в физкультурной  

и спортивной деятельности;  
-управлять эмоциями при общении со 

сверстниками, старшими и младшими, 

проявлять терпимость, сдержанность и 

здравомыслие;  
-осуществлять самостоятельную 

игровую и соревновательную, 

оздоровительную и рекреационную  
деятельность с учетом половых и 

индивидуальных особенностей 

организма;  

-определять направленность и 
эффективность физических 

упражнений для решения конкретных 

задач физической культуры, 
регулировать и нормировать 

показатели нагрузки. 

-сообщать сведения о значении 

различных видов двигательной 
активности для организации 

здорового образа  жизни;  

-осуществлять  мониторинг 
физического развития и 

подготовленности, использовать  

способы  измерения основных 

физических способностей и 
индивидуальных особенностей 

человека;  

-выполнять функции  помощника 
преподавателя в организации и 

проведении учебных и 

внеклассных занятий,  
физкультурно-массовых и 

спортивных мероприятий;  

-осуществлять  профилактику 

травматизма, обеспечивать 
безопасное выполнение 

физических упражнений, организуя 

самостоятельные, групповые, 
массовые формы занятий с учетом 

различных условий их проведения; 

 -определять функциональное 

состояние занимающихся 
физическими упражнениями по 

объективным показателям реакции 

систем организма;  
-определять эстетическую ценность 

движений и атрибутов, 

сопутствующих им, признаки 
красоты и выразительности 

двигательной деятельности;  

-оценивать красоту телосложения и 
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отношения к среде обитания человека. осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами;  
-применять изученные технические 

и тактические приемы из базовых 

видов спорта в игровой и 
соревновательной деятельности, 

осуществлять объективное 

судейство. 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

5-9 
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 

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 профессионально й 
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 доброжелательнос ти и 

отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

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; 

1.Знания о спортивной 

деятельности 
 

2.Способы спортивно-

оздоровительной 

деятельности 

 

3.Физическое 

совершенствование со 

спортивно-

оздоровительной 

направленностью 
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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 

уважительное отношение к 

окружающим, проявление культуры 
взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих 

целей при совместной деятельности; 
ответственное отношение к 

порученному делу, проявление 

осознанной дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные 
позиции, отвечать за результаты 

собственной деятельности.  

В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных 
заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, 

качественно повышающих 

результативность выполнения 
заданий; рациональное планирование 

учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и 
обеспечивать их безопасность; 

поддержание оптимального уровня 

работоспособности в процессе 
учебной деятельности, активное 

использование занятий физической 

культурой для профилактики 

психического и физического 

утомления.  

В области эстетической культуры: 
восприятие красоты телосложения и 

осанки человека в соответствии с 
культурными образцами и 

эстетическими канонами, 

умение оказывать помощь 

занимающимся при освоении 
новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 
способность проявлять 

дисциплинированно сть 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.  
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передвижений; 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: 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 

формирование физической красоты с 

позиций укрепления и сохранения 
здоровья; понимание культуры 

движений человека, постижение 

жизненно важных двигательных 
умений в соответствии с их 

целесообразность ю и эстетической 

привлекательностью; восприятие 

спортивного соревнования как 
культурномассового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных 

норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной 

культуры: владение культурой речи, 

ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к 
собеседнику внимания, интереса и 

уважения; владение умением вести 

дискуссию, обсуждать содержание и 
результаты совместной деятельности, 

находить компромиссы при принятии 

общих решений; владение умением 
логически грамотно излагать, 

аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить 

ее до собеседника.  

В области физической культуры: 
владение способами организации и 

проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их 
планирования и содержательного 

наполнения; владение широким 

В области эстетической 

культуры: способность 
организовывать самостоятельные 

занятия физической культурой по 

формированию телосложения и 
правильной осанки, подбирать 

комплексы физических 

упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от 
индивидуальных особенностей 

физического развития; способность 

организовывать самостоятельные 
занятия по формированию 

культуры движений, подбирать 

упражнения координационной, 
ритмической и пластической 

направленности, режимы 

физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных 
особенностей физической 

подготовленности; способность 

вести наблюдения за динамикой 
показателей физического развития 

и осанки, объективно оценивать их, 

соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями.  

В области коммуникативной 
культуры: способность интересно 

и доступно излагать знания о 

физической культуре, грамотно 
пользоваться понятийным 

аппаратом; способность 

формулировать цели и задачи 
занятий физическими 



 

37 

 

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. 

арсеналом двигательных действий и 

физических упражнений из базовых 
видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно 
организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

владение способами наблюдения за 
показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, 
использование этих показа лей в 

организации и проведении 

самостоятельных форм занятий 
физической культурой. 

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. 
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 V КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних 

Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные 

участники и победители в древних Олимпийских играх. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как 

показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные 

факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие 

статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила 

составления комплексов упражнений. 
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      Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на 

работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические 

требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила 

соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке 

мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без 

предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой 

индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 

      Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для 

формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки 

и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность.       

 Легкая атлетика (32 ч.)  Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные 

дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание 

малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики.(24 ч.) Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну 

по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. 

      Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом вперед; кувырок назад через плечо из 



 

40 

 

стойки на лопатках в полушпагат. Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок вперед прыжком с места, перекат назад в стойку на 

лопатках, перекат вперед в упор присев. 

      Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор 

присев и соскок с поворотом (девочки). 

      Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами 

и подскоками (на месте и в движении). 

      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): махом одной, толчком другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в 

вис сзади со сходом на ноги. 

      Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры 

(стоя, лежа, с поворотами); вис на верхней жерди, размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки). 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных общеразвивающих упражнений с элементами хореографии (основные 

позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и 

ногами; волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой на руки; прыжок выпрямившись; 

прыжок шагом). 

      Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и 

запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку; 

передвижения по гимнастической стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной высоте). Расхождение при встрече на 

гимнастическом бревне. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

            Лыжные гонки.(16 ч.) Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на месте и в движении. Подъем «полуелочкой», 

«елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

            Б а с к е т б о л .(33 ч.) Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; передвижения приставным шагом с 

изменением направления движения, с чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение 

левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: 

ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и правым 

боком); ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, 

двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра 

в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки 



 

41 

 

 

VI КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи 

олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые 

успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных 

гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному виду спорта. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств  

(регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и 

постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная 

часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности планирования их содержания, 

место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, 

продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты 

сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). 

      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила 

ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке 

мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). 

Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно 

плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия). 

      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической 

подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий 
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по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений: 

      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из 

положения виса; 

      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной скоростью; 

      развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; 

      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на 

одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну; 

      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и 

вперед. 

Физическое совершенствование 

      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, 

формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции 

фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 

для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Легкая атлетика.(32 ч.) Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м 

и 100 м). Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжок в 

высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по 

разной траектории баскетбольному мячу). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

 Гимнастика с основами акробатики. (24 ч.) Организующие команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя 

колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

      Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в 

упор присев, два кувырка вперед в группировке, стойка на голове и руках. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла 

(девочки). 

      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок 

прогнувшись из стойки поперек. 
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      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на 

согнутых руках; из виса завесой вне размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; 

махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор. 

      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор,  

фиксация упора углом; сед ноги врозь; размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор на нижнюю 

жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь; размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе 

лежа на нижней жерди; выход из виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю жердь, соскок (девочки). 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа зарядки; элементов хореографии и ритмической 

гимнастики (основные позиции ног с полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми 

движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений (приставного, переменного шага, шага галопа, 

польки). 

      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально 

лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением в 

определенное место. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Спортивные игры (33 ч.) 

      Б а с к е т б о л . Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на 

разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от 

груди после ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в 

баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Лыжные гонки.(16 ч.) Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение с чередованием 

попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами 

перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение 

учебных дистанций с использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем или 

учащимися). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

VII КЛАСС 

Знания о физической культуре 
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      История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной 

деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских 

играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в 

СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.). 

      Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, 

временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики 

освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила 

освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по 

освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений. 

      Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека 

(воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, 

выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

      Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор подводящих 

и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем). 

      Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану 

занятий). Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу 

сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: 

регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление 

комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению 

двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 
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      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность.      

  Легкая атлетика. (32 ч.) Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Спринтерский 

бег. Повороты при беге на средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — 

девочки). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики.(24 ч.) Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по 

команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-

ВО!». 

      Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием 

ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом 

на 360°. 

      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): из виса стоя согнув руки подъем переворотом силой в упор, перемах вперед и 

назад одной, соскок; из положения упора перемах одной и другой в упор сзади, поворот кругом в упор, отмахом назад соскок. 

      Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики). 

      Упражнения на брусьях: наскок в упор углом, сед ноги врозь, перемах внутрь и размахивание в упоре, сед на левом бедре, перемах в сед 

на правом бедре, соскок; размахивание в упоре и соскоки махом вперед и назад (мальчики); наскок в вис на верхнюю жердь, размахивание 

изгибами, перемах согнув ноги в вис лежа на нижней жерди, круг правой (левой) с поворотом налево (направо) и перемахом в сед на правом 

(левом) бедре, соскок с дохватом за нижнюю жердь (девочки). 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): из упора стоя продольно наскок с перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и 

перемах в сед на бедре руки в стороны; обратный перемах в сед ноги врозь поперек, перехват рук вперед в упор, махом назад встать в упор 

присев, стойка поперек руки в стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной поворот кругом, равновесие на одной, руки в 

стороны (или вверх), стойка на одной, другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к снаряду поперек. 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя элементы хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции 

рук и ног, основные движения ногами, передвижения основными шагами); стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги. 
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      Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег 

вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, 

сход со снаряда сбеганием; размахивания в висе, вис согнувшись (мальчики), вис с завесом в кольца (девочки). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

            Лыжные гонки.(16 ч.) Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и 

двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами 

перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем 

или учащимися). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры (33 ч.)   

      Б а с к е т б о л . Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): 

передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с 

мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие 

при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 СИСТЕМА ОЦЕНИВАНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Система оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный 
образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных 

физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ. 
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Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 

воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и 
индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 

максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к 

физической культуре. 

Итоговая оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в 
себя текущие оценки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а 

также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение 

использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.  

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором учащийся 
демонстрирует глубокое 

понимание сущности 

материала; логично его 
излагает, используя в 

деятельности 

За тот же ответ, если в 
нем содержатся 

небольшие неточности 

и незначительные 
ошибки 

За ответ, в котором 
отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 
знании материала, нет 

должной аргументации и 

умения использовать 
знания на практике 

За незнание 
материала программы 

Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 

выполнение упражнений и комбинированный метод. 
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Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

1 2 3 4 

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 

При выполнении ученик 

действует так же, как и в 
предыдущем случае, но 

допустил не более двух 

незначительных ошибок 

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 

Движение или 

отдельные его 
элементы выполнены 

неправильно, допущено 

более двух 
значительных или одна 

грубая ошибка 

                                                                   

                                                                   Умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

– самостоятельно 

организовать место занятий; 

– подбирать средства и 
инвентарь и применять их в 

Учащийся: 

– организует место занятий в 

основном самостоятельно, 
лишь с незначительной 

помощью; 

Более половины видов 

самостоятельной 
деятельности 

выполнены с помощью 

учителя или не 
выполняется один из 

пунктов 

Учащийся не может 

выполнить 
самостоятельно ни 

один из пунктов 
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конкретных условиях; 

– контролировать ход 

выполнения деятельности и 

оценивать итоги 

– допускает незначительные 

ошибки в подборе средств; 

– контролирует ход 

выполнения деятельности и 

оценивает итоги 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

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 

Исходный показатель 
соответствует среднему 

уровню подготовленности и 

достаточному темпу прироста 

Исходный показатель 
соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 
незначительному 

приросту 

Учащийся не 
выполняет 

государственный 

стандарт, нет 
темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности 

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально 

выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.) 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем сложения конечных 
оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
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Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. 

При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную 
деятельность. 

 

                                 Нормативы ФГОС по физической культуре 5-9 классы 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ    НОРМАТИВЫ 

ПО   ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ   5-х КЛАССОВ 

 

№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1.  Бег 30 м. (сек.) 5.3 5.8. 6.2 5.8 6.2. 6.6 

2.  Бег 60 м. (сек.) 10.8 11.3 11.8 11.0 11.5 12.0 

3.  Бег 200 м. (сек.) 38 41 44 42 45 48 

4.  Кросс 300 м. (сек.) (мин. сек.) 1.05 1.10 1.15 1.10 1.15 1.20 

5.  Кросс 500 м. (мин. сек.) 2.00 2.05 2.10 2.10 2.15 2.25 

6.  Кросс 1000 м. (мин. сек.) 4.40 4.55 5.10 5.25 5.40 6.00 

7.  Кросс 1500 м. (мин. сек.) 8.50 9.30 10.00 9.00 9.40 10.30 

8.  Шестиминутный бег (М) 1200 1150 1050 1050 1000 900 

9.  Челночный бег 4х9 м. (сек.) 10.5 10.8 11.0 11.0 11.3 11.6 
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10.  Прыжок в длину с места (см) 165 160 150 150 145 135 

11.  Прыжок в длину с разбега (см) 300 270 250 270 240 210 

12.  Прыжок в высоту с разбега (см.) 105 100 90 100 90 80 

13.  Тройной прыжок с места (см.) 550 520 490 500 460 420 

14.  Прыжки со скакалкой (раз в 1') 110 105 95 115 110 100 

15.  Метание мяча 150 гр. (м.) 33 27 19 20 16 12 

16.  Метание гранаты 500гр. 21 17 11 12 10 7 

17.  Подтягивание на перекладине (раз) 5 4 3 13 11 9 

18.  Отжимания в упоре лежа (раз) 16 12 8 7 6 3 

19.  Поднимание туловища (раз за Г) 28 25 22 24 20 16 

20.  Вис на согнутых руках (сек.) 20 18 15 17 15 12 

21.  Полоса препятствий (мин.сек.) 1.35 1.45 2.00 1.50 2.10 2.30 

22.  Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.) 10 7 4 12 9 6 

23.  Многоскоки: 8 на правой + 8 на левой (м) 30 

15 

29 

14 

26 

13 

24 

14 

22 

13,5 

20 

13 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ    НОРМАТИВЫ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ    6-х КЛАССОВ 
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№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1.  Бег 30 м. (сек.) 5.1 5.3 5.8 5.4 5.8 6.2 

2.  Бег 60 м. (сек.) 10.4 10.9 11.4 10.8 11.3 11.8 

3.  Бег 200 м. (сек.) 37 40 43 41 44 47 

4.  Кросс 300 м. (сек.) (мин. сек.) 1.00 1.03 1.07 1.05 1.08 1.12 

5.  Кросс 500 м. (мин. сек.) 1.55 2.00 2.05 2.05 2.10 2.20 

6.  Кросс 1000 м. (мин. сек.) 4.28 4.40 4.52 5.11 5.25 5.40 

7.  Кросс 1500 м. (мин. сек.) 7.30 .7.50 8.10 8.00 8.20 8.40 

8.  Шестиминутный бег (м) 1250 1200 1100 1050 1000 900 

9.  Челночный бег 4х9 м. (сек.) 10.2 10.8 11.2 10.8 11.2 11.6 

10.  Прыжок в длину с места (см.) 175 160 145 160 150 140 

11.  Прыжок в длину с разбега (см) 330 300 270 300 270 240 

12.  Прыжок в высоту с разб. (см.) 110 105 95 100 95 85 

13.  Тройной прыжок с места (см.) 560 530 500 510 490 450 

14.  Прыжки со скакалкой (раз в 1') 115 110 100 125 115 105 
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15.  Метание мяча 150 гр. (м.) 36 29 21 23 18 15 

16.  Метание гранаты 500гр. 23 18 12 13 11 8 

17.  Подтягивание на перекладине (раз) 7 5 4 15 13 12 

18.  Отжимания в упоре лежа (раз) 20 15 10 8 6 4 

19.  Поднимание туловища (раз за 1 мин) 30 27 24 26 24 20 

20.  Вис на согнутых руках (сек.) 28 24 20 23 21 19 

21.  Полоса препятствий (мин.сек.) 1.30 1.40. 1.50 1.40 2.00 2.20 

22.  Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см) 11 8 5 13 10 7 

23.  Многоскоки: 8 на правой + 8 на левой (м) 
8-й прыжок с ноги на ногу (м) 

32 

16 

30 

15 

28 

14 

26 

15 

24 

14 

22 

13,5 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ    НОРМАТИВЫ 

ПО    ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ   ДЛЯ УЧАЩИХСЯ    7-х КЛАССОВ 

 

№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1. Бег 30 м. (сек.) 5,0 5,2 5,6 5,2 5,5 6,0 

2. Бег 60 м. (сек.) 9,8 10,3 10,8 10,8 11,3 11,8 

3. Бег 100 м. (сек.) 15,1 15,6 16,2 17,5 18,5 19,5 

4. Бег 200 м. (сек.) 36 39 42 40 43 46 
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5. Кросс 300 м. (сек.) (мин. сек.) 58 1.01 1.05 1.03 1.06 1.10 

6. Кросс 500 м. (мин. сек.) 1.50 1.55 2.00 2.00 2.05 2.15 

7. Кросс 1000 м. (мин. сек.) 4.16 4.30 4.45 4.58 5.10 5.25 

8. Кросс 1500 м. (мин. сек.) 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

9. Шестиминутный бег (м.) 1300 1250 1150 1100 1050 950 

10 Челночный бег 4х9 м. (сек.) 9,8 10,2 10,6 10,7 11,0 11,5 

11 Прыжок в длину с места (см) 190 175 160 165 155 145 

12 Прыжок в длину с разбега (см) 360 330 300 330 300 270 

13 Прыжок в высоту с разбега (см.) 115 110 100 105 100 90 

14 Тройной прыжок с места (см.) 580 550 520 515 500 470 

15 Прыжки со скакалкой (раз в 1') 120 115 105 135 125 115 

16 Метание мяча 150 гр. (м) 39 31 23 26 19 16 

17 Метание мяча в цель 1х1 м с расст. 9 м. (попаданий из 

8 бросков) 

7 5 4 6 4 3 

18 Метание гранаты 500 гр.(м.) 25 21 17 15 12 9 

19 Подтягивание на перекладине (раз) 8 7 5 16 14 12 

20 Отжимания в упоре лежа (раз) 26 22 18 10 8 6 

21 Поднимание туловища (раз за Г) 34 30 26 30 26 22 

22 Вис на согнутых руках (сек.) 30 26 22 25 23 18 

23 Полоса препятствий (мин.сек.) 1.20 1.25 1.35 1.30 1.45 2.05 
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24 Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.} 12 9 6 14 11 8 

25 Многоскоки: 8 на правой + 8 на левой (м) 

8-й прыжок с ноги на ногу (м) 

34 

17 

33 

16 

32 

15 

28 

15 

26 

14,5 

24 

14 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ    НОРМАТИВЫ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ    8-х КЛАССОВ 

 

№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1. Бег 30 м. (сек.) 4,6 4,9 5,3 5,2 5,6 6,0 

2. Бег 60 м. (сек.) 9,2 9,7 10,2 10,2 10,7 11,2 

3. Бег 100 м. (сек.) 15,1 15,6 16,2 17,5 18,5 19,5 

4. Бег 200 м. (сек.) 35 38 41 39 42 45 

5. Бег 2000 м. (мин. сек.) 10.00 10.40 11.40 11.40 12.40 13.15 

6. Кросс 300 м. (сек.) (мин. сек.) 54 58 1.02 1.00 1.04 1.07 

7. Кросс 500 м. (мин. сек.) 1.45 1.50 1.55 1.55 2.00 2.10 

8. Кросс 1000 м. (мин. сек.) 4.03 4.15 4.30 4.48 5.00 5.20 

9. Шестиминутный бег (м.) 1350 1300 1200 1150 1100 1000 

10 Челночный бег 4х9 м. (сек.) 9,6 10,0 10,4 10,5 11,1 11,7 

11 Прыжок в длину с места (см.) 205 190 175 170 160 150 

12 Прыжок в длину с разбега (см) 380 350 320 350 310 260 
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13 Прыжок в высоту с разбега (см.) 120 115 110 105 100 90 

14 Тройной прыжок с места (см.) 620 610 590 520 505 475 

15 Прыжки со скакалкой (раз в 1') 125 120 110 140 130 120 

16 Метание мяча 150 гр. (м.) 42 37 28 27 21 17 

17 Метание гранаты 500 гр.(м.) 28 24 20 16 13 10 

18 Подтягивание на перекладине (раз) 9 7 5 16 14 12 

19 /Отжимания в упоре лежа (раз) 30 26 22 12 10 8 

20 Поднимание туловища (раз за 1') 36 33 30 32 28 24 

21 Вис на согнутых руках (сек.) 35 30 25 30 27 20 

22 Полоса препятствий (мин.сек.) 1.15 1.20 1.30 1.30 1.45 2.00 

23 Приседания с гирей 16кг (раз за 30") 30 28 25    

24 Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.} 13 9 7 15 12 9 

25 Многоскоки: 8 на правой + 8 на левой (м) 

8-й прыжок с ноги на ногу (м) 

36 

18 

35 

17 

34 

16 

30 

15,5 

28 

15 

26 

14,5 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ    НОРМАТИВЫ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ    9-х КЛАССОВ 

 

№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1. Бег 30 м. (сек.) 4,4 4,7 5,0 5,0 5,3 5,6 



 

57 

 

2. Бег 60 м. (сек.) 8,8 9,4 10,0 9,8 10,3 10,8 

3. Бег 100 м. (сек.) 14,5 15,0 15.5 16,8 17,8 18,2 

4. Бег 200 м. (сек.) 34 37 40 38 41 44 

5. Бег 2000 м. (мин. сек.) 9.20 10.00 11.00 10.20 12.00 13.00 

6. Кросс 300 м. (сек.) (мин. сек.) 52 56 1.00 58 1.01 1.05 

7. Кросс 500 м. (мин. сек.) 1.40 1.45 1.50 1.50 1.55 2.05 

8. Кросс 1000 м. (мин. сек.) 3.57 4.10 4.25 4.39 4.54 5.10 

9. Шестиминутный бег (м.) 1400 1350 1250 1200 1150 1050 

10 Челночный бег 4х9 м. (сек.) 9,3 9,9 10,5 10,5 11,1 11,7 

11 Прыжок в длину с места (см.) 220 205 190 175 165 155 

12 Прыжок в длину с разбега (см) 410 380 350 360 320 280 

13 Прыжок в высоту с разбега (см.) 125 120 115 110 105 95 

14 Тройной прыжок с места (см.) 640 620 600 525 510 480 

15 Прыжки со скакалкой (раз в 1') 130 120 110 140 135 125 

16 Метание мяча 150 гр. (м.) 45 40 31 28 23 18 

17 Метание гранаты 500 гр.(м.) 30 26 22 18 15 12 

18 Подтягивание на перекладине (раз) 11 9 6 18 15 13 

19 Отжимания в упоре лежа (раз) 32 28 24 12 9 6 

20 Поднимание туловища (раз за Г) 48 44 40 36 32 28 

21 Поднимание ног в висе (раз) 8 6 4    
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22 Вис на согнутых руках (сек.) 40 35 30 34 30 25 

23 Полоса препятствий (мин.сек.) 1.10 1.15 1.25 1.20 1.35 1.50 

24 Приседания с гирей 16кг (раз за 30") 32 30 27 24 22 20 

25 Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.) 13 10 7 16 12 10 

26 Многоскоки: 8 на правой + 8 на левой (м) 

8-й прыжок с ноги на ногу (м) 

37 

19 

36 

18 

34,5 

17 

32 

16 

30 

15,5 

28 

15 

 

 

ПОРЯДОК ОЦЕНИВАНИЯ УЧАЩИХСЯ ПО ГРУППАМ ЗДОРОВЬЯ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ (СМГ) 

В соответствии с рекомендациями Министерства образования Российской Федерации учитываются особенности в организации занятий физической 

культурой в СМГ. 

Дети II и III групп здоровья, которые составляют СМГ, по своим двигательным возможностям не могут сравниться со здоровыми детьми. Общий 

объем двигательной активности и интенсивность физических нагрузок обучающихся в СМГ должны быть снижены по сравнению с объемом нагрузки 
для учащихся основной и подготовительной групп. 

Несмотря на низкий исходный уровень физической подготовленности учащихся СМГ, регулярные занятия физической культурой небольшого объема 

и интенсивности позволяют вскоре (через 1,5–2 месяца) заметить положительную динамику в развитии их физических возможностей и общем 

оздоровлении. 

Кроме этого, каждый из обучающихся в СМГ имеет свой набор ограничений двигательной активности, который обусловлен формой и тяжестью его 

заболевания. Такие ограничения неизбежно накладывают отпечаток на степень развития двигательных навыков и качеств. В силу вышеназванных причин 
оценивать достижения обучающихся в СМГ по критериям, которые используются для выставления отметки учащимся основной группы, нельзя. 
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Для обучающихся в СМГ в первую очередь необходимо оценить их успехи в формировании навыков здорового образа жизни и рационального 

двигательного режима. 

При выставлении текущей отметки обучающимся в СМГ необходимо соблюдать особый такт, быть максимально внимательным, не унижать 
достоинства ученика, использовать отметку таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его на дальнейшие занятия 

физической культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре в СМГ выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 

умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической 
подготовленности и прилежания. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, 

должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых 

незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и 

сообщены учащемуся (родителям), выставляется положительная отметка. 

Положительная  отметка  должна  быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании 
навыков, умений и развитии физических  качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял  задания учителя, 

овладел доступными ему навыками самостоятельных  занятий  оздоровительной  или  корригирующей гимнастикой, необходимыми  знаниями в области 

физической культуры. 

Перечень вопросов и практических заданий для аттестации выпускников основной и средней (полной) общеобразовательной школы по физической 
культуре, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. 

Примерные вопросы: 

1. Что такое здоровый образ жизни? 

2. Что значит «рациональный режим питания»? 

3. Что называют «рациональным режимом двигательной активности»? 

4. Чем характеризуется здоровый досуг? 

5. Зачем нужно заниматься физической культурой учащимся, которые по состоянию здоровья отнесены к специальной медицинской группе? 
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6. Какие физические упражнения тебе полезно выполнять с учетом твоего заболевания? 

7. Какие правила надо соблюдать при составлении и выполнении комплекса корригирующей гимнастики при твоем заболевании? 

8. Какие правила надо соблюдать при составлении и выполнении комплекса утренней гимнастики при твоем заболевании? 

9. Как сформировать правильную осанку? 

10. Какие ты знаешь правила оказания первой медицинской помощи при травме руки (ноги), полученной во время занятий физической  культурой? 

11. Какие меры предосторожности нужно соблюдать при выполнении физических упражнений? 

12. Какие бывают дыхательные упражнения, зачем они нужны и как выполняются? 

13. Какие релаксационные упражнения ты знаешь, зачем они нужны и как выполняются? 

14. Как влияют регулярные занятия физической культурой на состояние организма? 

15. Что такое физическая подготовленность и как ее оценивают? 

16. Какие ты знаешь основные физические качества? 

17. Как можно контролировать свое состояние во время занятий физической культурой? 

18. Какие виды оздоровительной физической культуры тебе известны? 

Примерные виды практических заданий  

(выполняются при отсутствии противопоказаний) 

1. Выполнить комплекс упражнений ежедневной утренней зарядки. 

2. Выполнить комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 

3. Выполнить комплекс упражнений корригирующей гимнастики (при конкретном заболевании). 
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4. Выполнить комплекс упражнений для развития силы рук (ног, спины, брюшного пресса). 

5. Выполнить комплекс упражнений для развития координации движений. 

6. Выполнить комплекс упражнений для развития быстроты. 

7. Выполнить комплекс упражнений для развития общей выносливости. 

8. Выполнить комплекс упражнений для развития гибкости. 

9. Выполнить комплекс упражнений для формирования правильной осанки. 

10. Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия. 

11. Самостоятельно составить комплекс упражнений утренней зарядки (из предложенного набора физических упражнений) и выполнить его.  

12. Показать способы оказания первой медицинской помощи при травме руки. 

13. Показать способы оказания первой медицинской помощи при травме ноги. 

14. Выполнить упражнения из изученных подвижных игр (броски мяча в баскетбольное кольцо; ведение мяча в баскетболе; подача мяча в волейболе; 

прием мяча в волейболе; элементы челночного бега и т. п.). 

15. Выполнить броски теннисного мяча в цель (без учета результата). 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ УЧАЩИХСЯ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ                                                                                   

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 
способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный 

образовательный стандарт. 
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Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных 

физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 
реализуемых образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 

воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и 

индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 
максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к 

физической культуре. 

Итоговая оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в 

себя текущие оценки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а 

также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение 
использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.  

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором учащийся 

демонстрирует глубокое 
понимание сущности 

материала; логично его 

излагает, используя в 
деятельности 

За тот же ответ, если в 

нем содержатся 
небольшие неточности 

и незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует логическая 
последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 
должной аргументации и 

умения использовать 

знания на практике 

За незнание 

материала программы 

Техника владения двигательными умениями и навыками 
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Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 

выполнение упражнений и комбинированный метод. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

1 2 3 4 

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 

При выполнении ученик 

действует так же, как и в 

предыдущем случае, но 

допустил не более двух 
незначительных ошибок 

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 

Движение или 

отдельные его 

элементы выполнены 

неправильно, допущено 
более двух 

значительных или одна 

грубая ошибка 

Владение способами 

и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

– самостоятельно 

организовать место занятий; 

– подбирать средства и 
инвентарь и применять их в 

Учащийся: 

– организует место занятий в 

основном самостоятельно, 
лишь с незначительной 

помощью; 

Более половины видов 

самостоятельной 
деятельности 

выполнены с помощью 

учителя или не 
выполняется один из 

пунктов 

Учащийся не может 

выполнить 
самостоятельно ни 

один из пунктов 
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конкретных условиях; 

– контролировать ход 

выполнения деятельности и 

оценивать итоги 

– допускает незначительные 

ошибки в подборе средств; 

– контролирует ход 

выполнения деятельности и 

оценивает итоги 

Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

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 

вы-сокому приросту ученика в 

показателях физической 
подготовленности за определенный 

период времени 

Исходный показатель 
соответствует среднему 

уровню подготовленности и 

достаточному темпу прироста 

Исходный показатель 
соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 
незначительному 

приросту 

Учащийся не 
выполняет 

государственный 

стандарт, нет 
темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности 

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально 

выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.) 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем сложения конечных 
оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
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Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. 

При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную 
деятельность. 

ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классы 

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

            Москва «Просвещение» 2011. 

   Учебники: 

1. Виленский М.Я. Физкультура: 5 -7 кл. – М.: Просвещение, 2013 

2. Лях, В. И.  Физкультура: 8 -9 кл. – М.: Просвещение, 2012 

Образовательные сайты для учителей физической культуры;  

 http://fizkulturavshcole.narod.ru/saiti_dlya_uchitelei_fizkulturi/ Сайт "Я иду на урок физкультуры";  

 http://spo.1september.ru/urok/Сайт «1 сентября»;  

 http://www.fizkult-ura.ru/Сайт «ФизкультУра». 
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