
 
 

 

 

 



2 
 

 
Структура рабочей программы. 

1. Пояснительная записка……………………………………………………стр.3 

2. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса…………стр. 6 

3. Содержание учебного курса………………………………………………..стр. 20 

4. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания, 

с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы………стр. 30 

 

Приложение : календарно-тематическое планирование 7 кл, 8 кл, 9 кл. 

  



3 
 

 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

1.1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ. 

 

Рабочая программа по физической культуре для 7-9 класса составлена на 

основе следующих нормативно-правовых и инструктивно-методических 

документов: 

 Основная образовательная программа основного общего  образования 

МБОУ «Локотская СОШ» 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации  № 1897 

«Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования». 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации  № 1644 

«О внесении изменений в приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации от  № 1897 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего 

образования». 

 Примерная программа по физической культуре 5-9 классы. 

 Положение о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих 

программ учебных предметов, дисциплин ( модулей) «Локотская СОШ». 

 Учебный план МБОУ «Локотская СОШ» для учащихся 5-9 классов, 

обучающихся по ФГОС 
 

Рабочая программа ориентирована на использование учебников УМК          

В.И. Лях. (Линейный курс): «Провещение». Москва. «Просвещение», 2015г. 

Физическая культура. 5-7 класс. Линейный курс. Москва. «Просвещение», 

2015г. 

Физическая культура. 8-9 класс. Линейный курс. Москва. «Просвещение», 

2015г. 

 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, 

двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 

качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического 

воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими 

упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия 
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для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 

ребёнка, его самоопределения. 

 

1.2 Цели и задачи  изучения физической культуры. 

 

Главная цель развития отечественной системы школьного образования 

определяется как формирование личности, готовой к активной творческой 

самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая 

культура, как любой другой предмет, включённый в Базисный учебный план, 

также ориентирована на достижение этой цели. В свою, очередь специфической 

целью школьного физического воспитания является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в 

основной школе направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки 

соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на 

сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных 

способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

« формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых 

и нравственных качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах 

самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время 

занятий, оказание первой помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
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• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам 

психической саморегуляции. 

 

1.3. Общая характеристика учебного предмета. 

 

Курс «Физическая культура» изучается с 7 по 9 класс из расчёта 2 ч в неделю: 

в 7 классе — 68 ч, в 8 классе — 68 ч, в 9 классе — 68 ч.  

В 7 классе курс «Физическая культура» изучается из расчета 2 часа в неделю. 

Рабочая программа рассчитана на 204часа на 1 год. 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 

уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 

заболеваний учащихся.   

 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

 

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

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам 

относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 

движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

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

качество и результат выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, 

допускается наличие мелких ошибок. 

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

ошибки и несколько мелких. 

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

несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить 

результат. 

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

невыполнения является наличие грубых ошибок. 
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2. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 7—

9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

Личностные результаты отражают сформированность, в том числе в части: 

 

1. Гражданского воспитания : 

Формированиеактивнойгражданскойпозиции,гражданскойответственности,ос

нованнойнатрадиционныхкультурных,духовныхинравственных 

ценностяхроссийского общества; 

 

2. Патриотического воспитания: 

Ценностного отношения к отечественному культурному, историческому 

инаучномунаследию,пониманиязначения физической культуры  как  науки в 

жизни современного общества, способности владетьдостоверной 

информацией о передовых достижениях и открытиях мирового и 

отечественного спорта, заинтересованности в спортивных знаниях ; 

3. Духовно-нравственного воспитания: 

Представления о 

социальныхнормахиправилахмежличностныхотношенийвколлективе,готовнос

тикразнообразнойсовместнойдеятельности при выполнении учебных, 

познавательных задач,выполненииэкспериментов,создании 

учебныхпроектов,стремления к взаимопониманию и взаимопомощи в 

процессе этой учебнойдеятельности; 

Готовностиоцениватьсвоёповедениеипоступкисвоихтоварищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учётом осознанияпоследствийпоступков; 

5. Физического  воспитания,   формирования   культуры   здоровья   и 

эмоциональногоблагополучия: 

Осознания ценности жизни, ответственного отношения к своему 

здоровью,установкиназдоровыйобразжизни,осознанияпоследствийинеприятиявре

дныхпривычек,необходимостисоблюденияправилбезопасностивбытуи реальной 

жизни; 

 

6. Трудовоговоспитания: 

Коммуникативнойкомпетентностивобщественнополезной,учебно-

исследовательской, творческой и других видах деятельности; 
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Интереса кпрактическому изучению профессий и труда различного рода, в 

том 

численаосновепримененияпредметныхзнаний,осознанноговыбораиндивидуал

ьнойтраекториипродолженияобразованиясучётомличностных интересов и 

способности к предмету, общественных интересовипотребностей; 

 

Основные направления воспитательной деятельности 

(из Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года) 

 

1. Гражданскоевоспитаниевключает: 

- 

формированиеактивнойгражданскойпозиции,гражданскойответственности,ос

нованнойнатрадиционныхкультурных,духовныхинравственных 

ценностяхроссийского общества; 

- развитиекультурымежнациональногообщения; 

- 

формированиеприверженностиидеяминтернационализма,дружбы,равенства,в

заимопомощи народов; 

- воспитаниеуважительногоотношениякнациональномудостоинствулюдей,их 

чувствам,религиознымубеждениям; 

- 

развитиеправовойиполитическойкультурыдетей,расширениеконструктивного 

участия в принятии решений, затрагивающих их права 

иинтересы,втомчислевразличныхформахсамоорганизации,самоуправления,об

щественнозначимойдеятельности; 

- 

развитиевдетскойсредеответственности,принциповколлективизмаисоциально

йсолидарности; 

- формирование стабильной системы нравственных и смысловых 

установокличности,позволяющихпротивостоятьидеологииэкстремизма,нацио

нализма,ксенофобии,коррупции,дискриминациипосоциальным,религиозным,

расовым,национальнымпризнакамидругимнегативнымсоциальнымявлениям; 

- разработку и реализацию программ воспитания, способствующих 

правовой,социальнойикультурнойадаптациидетей,втомчиследетейизсемейми

грантов. 

 

2. Патриотическоевоспитаниепредусматривает: 

- формированиероссийскойгражданскойидентичности; 

- формирование патриотизма, чувства гордости за свою Родину, готовности 
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кзащите интересов Отечества, ответственности за будущее России на 

основеразвития программ патриотического воспитания детей, в том числе 

военно-патриотического воспитания; 

- формированиеуменияориентироватьсявсовременныхобщественно-

политическихпроцессах,происходящихвРоссииимире,атакжеосознаннуювыра

боткусобственнойпозициипоотношениюкнимнаоснове знания и осмысления 

истории, духовных ценностей и достиженийнашейстраны; 

- 

развитиеуваженияктакимсимволамгосударства,какгерб,флаг,гимнРоссийской

Федерации,кисторическимсимволамипамятникамОтечества; 

- развитиепоисковойикраеведческойдеятельности,детскогопознавательного 

туризма. 

 

3. Духовно-нравственноевоспитаниеосуществляетсязасчет: 

- 

развитияудетейнравственныхчувств(чести,долга,справедливости,милосердия

идружелюбия); 

- формирования выраженной в поведении нравственной позиции, в том 

числеспособностиксознательномувыборудобра; 

- развития сопереживания и формирования позитивного отношения к 

людям,втомчислеклицамсограниченнымивозможностямиздоровьяиинвалида

м; 

- содействия формированию у детей позитивных жизненных ориентиров 

ипланов; 

- 

оказанияпомощидетямввыработкемоделейповедениявразличныхтрудныхжиз

ненныхситуациях,втомчислепроблемных,стрессовыхиконфликтных. 

 

4. Эстетическоевоспитаниепредполагает: 

- 

приобщениекуникальномуроссийскомукультурномунаследию,втомчислелите

ратурному,музыкальному,художественному,театральномуикинематографиче

скому; 

- созданиеравныхдлявсехдетейвозможностейдоступаккультурнымценностям; 

- воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям 

народов,проживающих вРоссийской Федерации; 

- 

приобщениекклассическимисовременнымвысокохудожественнымотечествен

нымимировымпроизведениямискусстваилитературы; 

- популяризацияроссийскихкультурных,нравственныхисемейныхценностей; 
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- 

сохранение,поддержкииразвитиеэтническихкультурныхтрадицийинародного 

творчества. 

 

5. Физическоевоспитание,формированиекультурыздоровьяиэмоцио

нальногоблагополучиявключает: 

- формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

потребностивздоровомобразежизни; 

- формирование системы мотивации к активному и здоровому образу 

жизни,занятиям физической культурой и спортом, развитие культуры 

здоровогопитания; 

- 

развитиекультурыбезопаснойжизнедеятельности,профилактикунаркотическо

йиалкогольнойзависимости,табакокуренияидругихвредныхпривычек; 

 

6. Трудовоевоспитаниереализуетсяпосредством: 

- воспитанияуваженияктрудуилюдямтруда,трудовымдостижениям; 

- 

формированияуменийинавыковсамообслуживания,потребноститрудиться,доб

росовестного,ответственногоитворческогоотношениякразнымвидамтрудовой

деятельности,включаяобучениеивыполнениедомашних обязанностей; 

- 

развитиянавыковсовместнойработы,уменияработатьсамостоятельно,мобилиз

уя необходимые ресурсы, правильно оценивая смысл и 

последствиясвоихдействий; 

- 

содействияпрофессиональномусамоопределению,приобщенияксоциальнозна

чимойдеятельностидляосмысленноговыборапрофессии. 

 

7. Экологическоевоспитаниевключает: 

- развитие экологической культуры, бережного отношения к родной 

земле,природнымбогатствамРоссиии мира; 

- воспитаниечувстваответственностизасостояниеприродныхресурсов,умений 

и навыков разумного природопользования, нетерпимого 

отношениякдействиям,приносящим вред экологии. 

 

8. Ценностинаучногопознанияподразумевает: 

- 

содействиеповышениюпривлекательностинаукидляподрастающегопоколения

,поддержкунаучно-техническоготворчествадетей; 
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- 

созданиеусловийдляполучениядетьмидостовернойинформацииопередовыхдо

стиженияхиоткрытияхмировойиотечественнойнауки,повышениязаинтересова

нностиподрастающегопоколениявнаучныхпознанияхобустройствемираи 

общества. 

 

Метапредметные результаты 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

•   умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками; 

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

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

« умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую 

активность; 

• понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося от норм) поведения. 
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В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по 

команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать 

за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в 

процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий 

физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил приро-

ды для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

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

ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

•   понимание культуры движений человека, постижение значения 

овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, 

исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения 

содержанием; 
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• владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной 

физических нагрузок, использования этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий. 

 

 

Предметные результаты 

Восновной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты 

изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении 

и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические 

нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 
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способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются 

в разных областях культуры. В области познавательной культуры: 

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

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

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

» способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических 

способностей, состояния здоровья; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 

помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по 

команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды; 

• умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым 

видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием 

физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, 
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подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на 

развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

•   способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно 

их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

умело применяя соответствующие понятия и термины; 

•   умение определять задачи занятий физическими упражнениями, 

включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их 

следует организовывать и проводить; 

о способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, 

владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

 

«Физическая культура» 

 

7 класс 

 Ученик научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 
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на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации);  

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

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность;  

 

Ученик получит возможность научиться:  

 демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость);  

 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты);  

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 

Уровень подготовки учащихся: 

Контрольные упражнения мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.6 5.2 4.8 6.2 5.5 5.0 

Бег 60 метров 11.2 10.6 10.0 11.6 10.6 10.3 

Бег 1000 метров 6.4 5.5 4.8 7.00 6.10 5.30 

Челночный бег 3*10м 9.2 8.4 8.0 9.6 9.0 8.4 

Прыжки в длину с места 130 158 170 120 140 165 

Прыжки в длину с разбега 2.55 3.10 3.40 2.30 2.60 3.00 

Прыжки в высоту 90 105 115 80 90 105 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

65 90 110 70 90 115 

Метание мяча 29 36 40 17 20 25 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

5 7 8 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 15 18 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа 

23 25 27 13 15 18 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

24 28 30 22 26 28 
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8 класс 

Ученик научится:  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели;  

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

года и погодных условий;  

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

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций;  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; Ученик получит возможность 

научиться:  

 демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость);  

 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты);  описать технику игровых 

действий и приемов осваивать их самостоятельно.  

 

Уровень подготовки учащихся: 

Контрольные упражнения мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.4 5.0 4.6 6.0 5.2 5.0 

Бег 60 метров 11.0 10.4 10.0 11.4 10.4 10.0 

Бег 1000 метров 6.00 5.20 4.50 6.50 6.00 5.20 

Челночный бег 3*10м 9.0 8.2 7.8 9.4 8.8 8.2 

Прыжки в длину с места 150 170 190 130 160 175 

Прыжки в длину с разбега 2.60 3.20 3.60 2.40 2.90 3.10 

Прыжки в высоту 100 115 125 90 100 115 

Прыжки через скакалку за 1 минуту 80 105 120 95 105 125 

Метание мяча 27 34 42 17 21 27 
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Подтягивание на высокой перекладине 6 7 10 - - - 

Подтягивание на низкой перекладине    10 15 18 

Сгибание разгибание рук в упоре лежа 30 36 40 10 18 25 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из положения 

лежа 

24 28 32 22 26 28 

 

9 класс 

Выпускник научится: 

 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы 

её организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

года и погодных условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 

 

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 
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собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физи-

ческого развития и физической подготовленности. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

и сеансов оздоровительного массажа. 

 

Физическое совершенствование 
 

Выпускник научится: 

 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

•      выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

, • выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

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

разученных способов; 

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

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

•   осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

•   выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Уровень подготовки учащихся: 

Контрольные упражнения мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.2 4.8 4.4 5.8 5.0 4.8 

Бег 60 метров 10.0 9.6 9.0 11.2 10.2 9.8 

Бег 1000 метров 5.20 5.00 4.20 6.20 5.40 5.00 

Челночный бег 3*10м 8.6 8.0 7.6 9.2 8.6 8.2 

Прыжки в длину с места 160 190 2.10 140 165 180 

Прыжки в длину с разбега 2.80 3.40 3.80 2.50 3.00 3.20 

Прыжки в высоту 105 120 135 95 105 120 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

95 115 128 100 120 130 

Метание мяча 29 36 44 18 22 28 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

7 8 11 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 18 22 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

36 40 48 10 18 25 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

28 30 34 24 27 30 
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3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

7 класс 

 

Знания о физической культуре  

 

История физической культуры 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Спортивная подготовка 

Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятийфизической 

культурой. Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Физическое совершенствование  

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 
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Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях 

опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

 

Гимнастика с основами акробатики  

 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- выполнение команд "Пол-оборота направо!" 

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

 

Акробатические упражнения и комбинации: 

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

руками. 

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

в стойку на лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор присев- стойка на голове с 

согнутыми ногами- кувырок вперед- встать, руки в стороны. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге 

(ласточка)- упор присев-кувырок вперед-перекат назад-стойка на лопатках-сед, 

наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с помощью-встать-упор присев-

кувырок назад в полушпагат. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). 

Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

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

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, 

прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

 подъём переворотом в упор толчком двумя ногами правой (левой) ногой в упор 

вне - спад подъём- перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом на 90 °. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Мальчики (на параллельных брусьях): размахивание в упоре - сед ноги врозь- 

перемах во внутрь- упор- размахивание в упоре- соскок махом назад. 

 

Девочки: махом одной и толчком другой ноги о верхнюю жердь - подъём 

переворотом в упор на нижнюю жердь- соскок назад с поворотом на 90° 
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Легкая атлетика  

 

Беговые упражнения: 

-  ускорение с высокого старта от 30 до 40 м; 

бег с ускорением от 40 до 60 м;  

скоростной бег до 60 м; 

 на результат 60 м; 

- высокий старт; 

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

- кроссовый бег; бег на 1500м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

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

Метание малого мяча: 

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

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

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

груди. 

 

Спортивные игры  

Баскетбол  

 

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

спиной вперед;   

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

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

изменением направления движения и скорости;  

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

сопротивлением защитника; 

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

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

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

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

- то же с пассивным противодействием. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

 

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

спиной вперед; 

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

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

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   (тестов)    и    нормативов,    

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов 

к труду и обороне" (ГТО). 

 

 

 

8 класс 

 

Знания о физической культуре  

 

История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия) 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Физическая культура человека 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

 

Организация и проведение самостоятельных занятийфизической 

культурой. Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Планирование занятий физической культурой 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических ошибок). 

 

Физическое совершенствование  

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 
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подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях 

опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

 

Гимнастика с основами акробатики  

 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-команда "Прямо!"; 

-повороты в движении направо, налево. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

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

длинный кувырок; стойка на голове и руках. 

Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад 

в упор стоя ноги врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - 

длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны. 

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

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

слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в 

упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат 

через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 ° 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

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

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

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

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

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, 

прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём 

махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Мальчики: из упора на предплечьях - подъём махом вперед в сед ноги врозь - 

перемах внутрь - соскок махом назад. 

Девочки:  

 - из виса стоя на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис 

прогнувшись на нижней жерди с опорой ступнями о верхнюю жердь - махом 

одной и толчком другой ноги переворот в упор на нижнюю жердь - махом назад 

соскок с поворотом на 90 ° 

Размахивание изгибами в висе на верхней жерди - вис лёжа на нижней жерди - сед 

боком соскок с поворотом на 90 ° 
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Легкая атлетика  

 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

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

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 11-13 шаговразбега способом «согнув ноги»; 

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

Метание малого мяча: 

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

(девушки срасстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на 

полу, от груди. 

 

Спортивные игры  

Баскетбол  

 

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

спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

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

изменением направления движения и скорости с пассивным сопротивлением 

защитника; 

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

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

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

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

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

- то же с пассивным противодействием; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

 

 

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

спиной вперед; 

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

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

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

-отбивание кулаком через сетку. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   (тестов)    и    нормативов,    

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов 

к труду и обороне" (ГТО). 

 

9 класс 

 

Знания о физической культуре  

 

История физической культуры 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования) 

Физическая культура (основные понятия) 

Адаптивная физическая культура 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятийфизической 

культурой. Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

 

Физическое совершенствование  

 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
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- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях 

опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

 

Гимнастика с основами акробатики  

 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

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

вперед с трёх шагов разбега. 

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

кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, 

руки в стороны. 

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

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

слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в 

упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат 

через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 ° 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

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

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

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

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

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, 

прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом - спад 

завесом - перемах назад - оборот вперед - соскок. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Мальчики: размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - перемах внутрь - 

соскок махом назад. 

Девочки: из виса стоя на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис 

прогнувшись на нижней жерди с опорой ступнями о верхнюю жердь - махом 

одной и толчком другой ноги переворот в упор на нижнюю жердь - махом назад 
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соскок с поворотом на 90 ° 

Размахивание изгибами в висе на верхней жерди - вис лёжа на нижней жерди - сед 

боком соскок с поворотом на 90 ° 

 

Легкая атлетика  

 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

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

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 11-13 шаговразбега способом «согнув ноги»; 

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

Метание малого мяча: 

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

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

- метание малого мяча на дальность;  

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

головы с положения сидя на полу, от груди. 

 

Спортивные игры 

Баскетбол 

 

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

спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

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

изменением направления движения и скорости с пассивным сопротивлением 

защитника; 

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

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

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

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

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

- то же с пассивным противодействием; 

-броски одной и двумя руками в прыжке; 

- штрафной бросок; 



29 
 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам 

Волейбол  

 

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

спиной вперед; 

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

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

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 

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

-прием мяча отраженного сеткой; 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

 

 

 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний (тестов)    и    нормативов,    

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов 

к труду и обороне" (ГТО). 

 

Формы организации учебной деятельности 

 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в 

спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими 

упражнениями (домашние занятия).  

        Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В 

основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с 

образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-

обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной 

направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного 

материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких 

педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). 

 

Тема 

Количество часов 

Классы 

7 

класс 

8 

класс 

9 

класс 
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Базовая часть 

 

 

 

 

 

68 68 68 

Знания о физической культуре 

 

В процессе уроков 

 
Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 

Легкая атлетика 18 18 18 

Спортивные игры (волейбол) 18 18 18 

Спортивные игры (баскетбол) 14 14 14 

Общее количество часов 68 68 68 

ИТОГО 204часа 

 

4. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы 

воспитания, с указанием количества часов, отводимых на освоение 

каждой темы обучающихся  

 

7 класс 

 

Тема Кол

-во 

час

ов 

Характеристика основных видов учебной 

деятельности 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

Знания о физической культуре  

История 

развития 

физической 

культуры и 

спорта. Правила 

ТБ при занятиях 

физической 

культурой 

 

2 Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры древности как 

явление культуры, раскрывают содержание и 

правила соревнований. 

Определяют цель Олимпийских игр, объясняют 

смысл символики и ритуалов.  

 Анализируют положения Федерального закона 

«О физической культуре и спорте». Сравнивают 

физические упражнения, которые были 

популярны у русского народа в древности и в 

Средние века, с современными упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в России. 

1,2,5 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Показатели 

роста и веса. 

Правильная и 

1 Регулярно контролируя длину своего тела, опре-

деляют темпы своего роста. 

Регулярно измеряют массу своего тела с по-

1,5 
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неправильная 

осанка.  

Физическое 

самовоспитание.  

 

мощью напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с по-

мощью специальных упражнений. Составляют 

личный план физического самовоспитания. 

Слагаемые 

здорового образа 

жизни. Режим 

дня. Утренняя 

гимнастика.  

Основные 

правила для 

проведения 

самостоятельны

х занятий.  

Режим труда и 

отдыха.  

 

1 Раскрывают понятие здорового образа жизни, 

выделяют его основные компоненты и 

определяют их взаимосвязь со здоровьем 

человека. Выполняют комплексы упражнений 

утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родителей место для 

самостоятельных занятий физкультурой в 

домашних условиях и приобретают спортивный 

инвентарь. Разучивают и выполняют комплексы 

упражнений для самостоятельных занятий в 

домашних условиях. 

Выполняют основные правила организации 

распорядка дня. 

1,5,6 

Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

Оздоровительны

е формы занятий 

в режиме 

учебного дня и 

учебной недели. 

Комплексы 

упражнений 

физкультминуто

к и 

физкультпауз. 

Комплексы 

упражнений на 

формирование 

правильной 

осанки. 

Индивидуальны

е комплексы 

адаптивно 

(лечебной) и 

корригирующей 

физической 

культуры. 

В 

про

цес

се 

уро

ка 

Выполнятьупражнения и комплексы с различной 

оздоровительной направленностью, включая их в 

занятия физической культурой, осуществлять 

контроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий. Оборудуют с помощью родителей место 

для самостоятельных занятий физкультурой в 

домашних условиях и приобретают спортивный 

инвентарь. 

1,3,5,6 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика (18 часов) 

История лёгкой 

атлетики. 

10 Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов. 

5,6 
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Требования к 

технике без-

опасности. 

Овладение 

техникой 

спринтерского 

бега.  

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют вариативное выполнение бего-

вых упражнений. Овладевают правилами техники 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Овладение   

техникой   

длительного 

бега 

 

10 Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Прыжковые 

упражнения 

(прыжки в 

длину, в высоту) 

 

4 Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

5,6 

Метание 

теннисного мяча 

с места на 

дальность, на 

заданное 

расстояние, в 

коридор, в 

горизонтальную 

и вертикальную 

цель.  

4 Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для разви-

тия соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

5,6 
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 соблюдают правила безопасности. 

Гимнастика с основами акробатики (18 часов) 

История 

гимнастики. 

Основная   

гимнастика. 

Правила ТБ и 

страховки во 

время занятий 

физическими 

упражнениями. 

Техника вы-

полнения 

физических 

упражнений 

В 

про

цес

се 

уро

ка 

Изучают историю   гимнастики   и   запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Овладевают правилами техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими упраж-

нениями. 

1,5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Организующие 

команды и 

приёмы 

2 Различают строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы. 

5,6 

 

 

Упражнения 

общеразвивающ

ей 

направленности 

(без предметов) 

3 Описывают технику общеразвивающих упражне-

ний. Составляют комбинации из числа разучен-

ных упражнений. 

5,6 

Упражнения 

общеразвивающ

ей 

направленности 

(с предметами) 

3 Описывают технику общеразвивающих упражне-

ний с предметами. 

Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений.  

5,6 

Опорные 

прыжки 

2 Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

5 

Акробатические   

упражнения и 

комбинации 

4 Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

5 

Спортивные игры – баскетбол (14 часов) 

Овладение 

техники пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

Требования к 

технике без-

опасности 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

 

1,5,6 

Освоение ловли 

и передач мяча 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

5,6 
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Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

Освоение 

техники ведения 

мяча 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

5,6 

Овладение 

техники бросков 

мяча 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

 

 

5 

 

 

 

 

5 Освоение 

индивидуальной 

техники защиты 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники 

безопасности. 

Освоение 

тактики игры 

1 Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

5 

Овладение 

игрой и 

комплексное 

развитие 

психомоторных 

способностей 

1 Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относят-

ся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игровые 

действия баскетбола для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха. 

5,6 
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Спортивные игры – волейбол (18 часов) 

Овладение и 

совершенствова

ние техники 

передвижений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

Требования к 

технике без-

опасности 

5 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники 

безопасности. 

1,5,6 

Освоение и 

совершенствова

ние техники 

приёма и 

передач мяча 

5 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники 

безопасности. 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 
Овладение 

игрой и комп-

лексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

2 Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игровые 

действия волейбола для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха. 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний (в процессе урока) 

Подготовка    к    

выполнению    

видов    

испытаний 

(тестов)    и    

нормативов,    

предусмотренны

х 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом 

"Готов к труду и 

обороне" (ГТО). 

В 

про

цес

се 

уро

ка 

Описывают правильную технику и выполняют 

нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне 

(ГТО)». 

1,2,5,6 
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8-9 класс 

 

Тема Кол

-во 

час

ов 

Характеристика основных видов учебной 

деятельности 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

Знания о физической культуре (в процессе урока) 

История 

развития 

физической 

культуры и 

спорта 

 

В 

про

цес

се 

уро

ка 

Раскрывают историю возникновения и формиро-

вания физической культуры. Характеризуют 

Олимпийские игры древности как явление 

культуры, раскрывают содержание и правила 

соревнований. Объясняют и доказывают, чем 

знаменателен советский период развития 

олимпийского движения в России. 

1,2,3 

Профессиональн

о-прикладная 

физическая 

подготовка 

В 

про

цес

се 

уро

ка 

Определяют задачи и содержание 

профессионально-прикладной физической 

подготовки, раскрывают её специфическую связь 

с трудовой деятельностью человека. 

2,3,5,6 

Совершенствова

ние физических 

способностей. 

 

В 

про

цес

се 

уро

ка 

Обосновывают положительное влияние занятий 

физическими упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь между развитием 

физических способностей и основных систем 

организма. 

5,6 
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Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока) 

Проведение 

самостоятельны

х занятий 

прикладной 

физической 

подготовкой. 

Организация 

досуга 

средствами 

физической 

культуры. 

Измерение 

резервов 

организма и 

состояния 

здоровья с 

помощью 

функциональны

х проб. 

В 

про

цес

се 

уро

ка 

Выполнять упражнения и комплексы с различной 

оздоровительной направленностью, включая их в 

занятия физической культурой, осуществлять 

контроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий. Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции 

основными системами организма.  Выполняют 

тесты на приседания и пробу с задержкой 

дыхания. Измеряют пульс до, во время и после 

занятий физическими упражнениями. 

1,2,3,5,6 

Физическое совершенствование  

 Легкая атлетика (18 часов) 

Овладение и 

совершенствова

ние техники 

спринтерского 

бега. Требования 

к технике без-

опасности 

 

7 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

5,6 

Овладение и 

совершенствова

ние техники   

длительного 

бега 

 

7 Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

5,6 
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совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Прыжковые 

упражнения 

(прыжки в длину 

и в высоту) 

 

3 Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение прыж-

ковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

5,6 

Метание малого 

мяча на 

дальность, на 

заданное 

расстояние. 

 

3 Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процес-

се освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для разви-

тия соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

5,6 

Гимнастика с основами акробатики (18 часов) 

Правила ТБ и 

страховки во 

время занятий 

физическими 

упражнениями. 

1 Овладевают правилами техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими упраж-

нениями. 

1,5,6 

Строевые 

упражнения 

1 Различают строевые команды. Чётко выполняют 

строевые приёмы, самостоятельно подают 

команды. 

1,2,5 

ОРУ (с 

предметами и 

без предметов) 

2 Описывают технику общеразвивающих упражне-

ний с предметами и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

5,6 

Висы и упоры 2 Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

5 

Опорные 

прыжки 

2 Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

5 

Акробатические   4 Описывают технику акробатических упражнений 5,6 
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упражнения и 

комбинации 

и составляют акробатические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Спортивные игры – баскетбол (14 часов) 

Овладение и 

совершенствова

ние техники 

передвижений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

Требования к 

технике без-

опасности 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

5,6 

 

Освоение и 

совершенствова

ние ловли и 

передач мяча 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

 

5,6 

Освоение и 

совершенствова

ние техники 

ведения мяча 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

5 

Овладение и 

совершенствова

ние техники 

бросков мяча 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники безопас-

ности. 

5 

Освоение и 

совершенствова

ние 

индивидуальной 

техники защиты 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники 

безопасности. 

5 

Освоение и 

совершенствова

ние тактики 

игры 

1 Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

5 
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тактики игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Овладение 

игрой и 

комплексное 

развитие 

психомоторных 

способностей 

4 Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относят-

ся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игровые 

действия баскетбола для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха. 

5,6 

Спортивные игры – волейбол (18 часов) 

Овладение и 

совершенствова

ние техники 

передвижений, 

остановок, по-

воротов и стоек. 

Требования к 

технике без-

опасности 

4 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники 

безопасности. 

 

 

 

 

5,6 

Освоение и 

совершенствова

ние техники 

приёма и 

передач мяча 

4 Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила техники 

безопасности. 

5,6 

Овладение 

игрой и комп-

лексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

6 Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игровые 

действия волейбола для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха. 

5,6 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний (12 часов) 
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Подготовка    к    

выполнению    

видов    

испытаний 

(тестов)    и    

нормативов,    

предусмотренны

х 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом 

"Готов к труду и 

обороне" (ГТО). 

12 Выполняют подготовительные и подводящие 

упражнения к контрольным нормативам.  

 

Развивают физические качества. 

 

Описывают правильную технику и выполняют 

нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне 

(ГТО)». 

1,2,3,5,6 
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