
 

 

 

 

Адаптированная рабочая программа  

учебного предмета «Физическая культура» для 8 класса для 

слабовидящих детей В.4.1 

   
  

Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена с 

учетом следующих нормативных документов: 

- Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ, 

вступившим в силу с 01 сентября 2013 г. 

- Федеральный государственный образовательный стандарт 

основного общего образования, утвержденный приказом Министерства 

образования и науки от 17 декабря 2010 г. № 1897. (в ред. Приказов 

Минобрнауки России от 29.12.2014 N 1644, от 31.12.2015 N 1577). 

- Приказ Минобрнауки России № 345 от 28 декабря 2018 г. "О 

федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования". 
- Письмо Министерства образования и науки РФ от 7 августа 2015г. №08-

1228 
«О направлении методических рекомендаций по вопросам введения 

ФГОС ООО, разработанные Российской Академией Образования». 

- Письмо Департамента государственной политики в сфере 

воспитания детей и молодежи «О направлении методических 

рекомендаций» №09-1762 от 18.08.2017г. 

-Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами 

СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», 

утвержденными постановлением Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 29.12.2010г. 

№ 189 (с изменениями и дополнениями от 29 июня 2011 г.,  

25 декабря 2013 г., 24 ноября 2015 г.). 

-Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 19.11.2010 № 6842-03/30 «О введении третьего часа физической 

культуры в недельный объем учебной нагрузки обучающихся в 

общеобразовательных учреждениях», а также руководствоваться 

постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 24 ноября 2015 г. № 81 

«О внесении изменений № 3 в СанПиН 2.4.2.2821-10 

«Санитарноэпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения, содержания в общеобразовательных организациях». 

- Фундаментальное ядро содержания общего образования. 



- Концепция духовно - нравственного развития и воспитания 

личности гражданина России. 

-Концепция преподавания учебного предмета «Физическая 

культура» в образовательных организациях Российской Федерации, 

реализующих основные общеобразовательные программы (утверждена 

решением Коллегии Министерства просвещения и науки РФ от 

24.12.2018 года). 

- Примерная основная образовательная программа основного 

общего образования (одобрена решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию, протокол от 8 

апреля 2015 г. № 1/15). 

- Письмо Минобр.   и   науки   РФ   от   07   августа   2015   года   №   08-

1228 

«Методические рекомендации по вопросам введения ФГОС ООО». 

- Письмо Департамента государственной политики в сфере 

воспитания детей и молодежи «О направлении методических 

рекомендаций» №09-1762 от 18.08.2017г. 

- Предметная линия учебников и программ А.П Матвеева, М. 

«Просвещение», 2018 гг. 
 

В адаптированной рабочей программе учтены идеи и положения Концепции 

духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, 

Программы развития и формирования универсальных учебных действий, 

междисциплинарных программ основного общего образования, которые 

обеспечивают формирование российской гражданской идентичности, овладение 

ключевыми компетенциями, составляющими основу для саморазвития и 

непрерывного образования, целостность общекультурного, личностного и 

познавательного развития обучающихся и коммуникативных качеств личности. 

Рабочая программа обеспечивает преемственность с курсом физической 

культуры начального общего образования. 

Целями реализации рабочей программы по учебному предмету «Физическая 

культура» на уровне основного общего образования являются: - обеспечить 

достижение обучающимися школы результатов освоения предмета «Физическая 

культура» в соответствии с требованиями, утвержденными ФГОС ООО; 

- обеспечить освоение межпредметных понятий, универсальных учебных 

действий для успешного освоения предмета на уровне основного общего образования; 

- создать условия для достижения личностных результатов основного общего 

образования через изучение предмета в 5-9 классах школы. 

 

Задачами реализации программы учебного предмета «Физическая культура» 

при получении основного общего образования в школе являются: 

1) понимание обучающимися роли и значения физической культуры в 

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

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

2) овладение обучающимися системой знаний о физическом совершенствовании 

человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению 

знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические 

нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 



недели; 

3) приобретение обучающимися опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 

доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга; 

4) расширение обучающимися 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 ее воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

5) формирование обучающимися умений выполнять комплексы 

общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной 

деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта 

за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе 

в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); (в ред. Приказа Минобрнауки России от 

29.12.2014 N 1644;Распоряжение Правительства РФ от 24 августа 2017 г. N 1813-р) 

В рабочей программе отсутствует раздел «Плавание» по причине отсутствия 

плавательного бассейна. 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в 

предметную область «Физическая культура и основы безопасности 

жизнедеятельности» и является основой физического воспитания школьников. В 

сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными 

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

занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинѐнных 

переменах и в группах продлѐнного дня), внеклассной работой по физической 

культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно- 

массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и 

соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слѐты и походы) 

— достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя 

мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и 

спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, 

разностороннюю физическую подготовленность. В Федеральном законе «О 

физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329ФЗ(ред. от 27.12.2018) 

отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных 

учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической 

культуре в пределах основных образовательных программ в объѐме, установленном 

государственными образовательными стандартами, а также дополнительных 

(факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах 

дополнительных образовательных программ. 

 

Цель учебного предмета «Физическая культура»— 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. При получении основного общего образования данная цель 

конкретизируется: учебный процесс направлен на содействие формированию 

устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни/ 

 

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 приѐмах 

самоконтроля; углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, 

оказание первой помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

 
Психолого-педагогическая характеристика слабовидящих обучающихся 

Слабовидение связано со значительным нарушением функционирования 

зрительной системы вследствие еѐ поражения. Слабовидение характеризуется, прежде 

всего, показателями остроты зрения лучше видящего глаза в условиях оптической 

коррекции от 0,05-0,4. Так же слабовидение может быть обусловлено нарушением 

другой базовой зрительной функции - поля зрения. Общим признаком у всех 

слабовидящих обучающихся выступает недоразвитие сферы чувственного познания, 

что приводит к определѐнным, изменениям в психическом и физическом развитии, 

трудностям становления личности, к затруднениям предметно-пространственной и 

социальной адаптации. 

Несмотря на достаточно низкую остроту зрения и нестабильность зрительных 

функций, ведущим в учебно-познавательной деятельности данной группы 

обучающихся выступает зрительный анализатор. 

Обучающимся данной группы характерно: снижение общей и зрительной 

работоспособности; замедленное формирование предметно-практических действий; 

замедленное овладение письмом и чтением, что обусловливается нарушением 

взаимодействия зрительной и глазодвигательной систем, снижением координации 

движений, их точности, замедленным темпом формирования зрительного образа 

буквы, трудностями зрительного контроля; затруднение выполнения зрительных 

заданий, требующих согласованных движений глаз, многократных переводов взора с 



объекта на объект; возникновение трудностей в овладении измерительными 

навыками, выполнение заданий, связанных со зрительно-моторной координацией, 

зрительно-пространственным анализом и синтезом и др. 

В условиях слабовидения наблюдается обедненность чувственного опыта, 

обусловленная не только снижением функций зрения и различными клиническими 

проявлениями, но и недостаточным развитием зрительного восприятия и 

психомоторных образований. 

У слабовидящих может наблюдаться снижение двигательной активности, 

своеобразие физического развития (нарушение координации, точности, объема 

движений, нарушение сочетания движений глаз, головы, тела, рук и др.), в том числе 

трудности формирования двигательных навыков. 

При слабовидении наблюдается своеобразие становления и протекания 

познавательных процессов, что проявляется в: снижении скорости и точности 

зрительного восприятия, замедленности становления зрительного образа, сокращении 

и ослаблении ряда свойств зрительного восприятия (объем, целостность, 

константность, обобщенность, избирательность и др.); снижении полноты, 

целостности образов, широты круга отображаемых предметов и явлений; трудностях 

реализации мыслительных операций, в развитии основных свойств внимания. 

Слабовидящим характерны затруднения: в овладении пространственными 

представлениями, в процессе микро- и макроориентировки, в словесном обозначении 

пространственных отношений; в формировании представлений о форме, величине, 

пространственном местоположении предметов; в возможности дистантного 

восприятия и развития обзорных возможностей; в темпе зрительного анализа. 

Слабовидящим характерно своеобразие речевого развития, проявляющееся в 

некотором снижении динамики и накопления языковых средств, выразительных 

движений, слабой связи речи с предметным содержанием. У них наблюдаются 

особенности формирования речевых навыков, недостаточный запас слов, 

обозначающих признаки предметов и пространственные отношения; трудности 

вербализации зрительных впечатлений, овладения языковыми (фонематический 

состав, словарный запас, грамматический строй) и неязыковыми (мимика, 

пантомимика, интонация) средствами общения, осуществления коммуникативной 

деятельности (трудности восприятия, интерпретации, продуцирования средств 

общения). 

У слабовидящих обучающихся наблюдается снижение общей познавательной 

активности, что затрудняет своевременное развитие различных видов деятельности, в 

том числе сенсорно-перцептивной, которая в условиях слабовидения проходит 

медленнее по сравнению с обучающимися, не имеющими ограничений по 

возможностям здоровья. 

Кроме того, слабовидящим характерны трудности, связанные с качеством 

выполняемых действий, автоматизацией навыков, осуществлением зрительного 

контроля над выполняемыми действиями, что особенно ярко проявляется в овладении 

учебными умениями и навыками. 

У слабовидящих отмечается снижение уровня развития мотивационный сферы, 

регуляторных (самоконтроль, самооценка, воля) и рефлексивных образований (начало 

становления «Я-концепции», развитие самоотношения). У них могут формироваться 

следующие негативные качества личности: недостаточная самостоятельность, 

безынициативность, иждивенчество. 

У части обучающихся данной группы слабовидение сочетается с другими 

поражениями (заболеваниями) детского организма, что снижает их общую 

выносливость, психоэмоциональное состояние, двигательную активность, 

обуславливая особенности их психофизического развития. 

Особые образовательные потребности слабовидящих обучающихся 

В структуру особых образовательных потребностей слабовидящих входят, с 

одной стороны, образовательные потребности, свойственные для всех обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья, с другой, характерные только для 



слабовидящих. 

К общим потребностям относятся: 

получение специальной помощи средствами образования; 

использование  специальных средств обучения (в том  числе и 

специализированных компьютерных  технологий), обеспечивающих реализацию 

«обходных» путей обучения; 

индивидуализация обучения требуется в большей степени, чем для 

обучающихся, не имеющих ограничений по возможностям здоровья; 

обеспечение особую пространственную и временную организацию 

образовательной среды. 

 

К особым образовательным потребностям, характерным для слабовидящих 

обучающихся, относятся: 

• целенаправленное обогащение чувственного опыта через активизацию, 

развитие, обогащение зрительного восприятия и всех анализаторов; 

• руководство зрительным восприятием; 

• расширение, обогащение и коррекция предметных и пространственных 

представлений, формирование и расширение понятий; 

• развитие познавательной деятельности слабовидящих как основы 

компенсации, коррекции и профилактики нарушений, имеющихся у данной группы 

обучающихся; 

• систематическое и целенаправленное развитие логических приемов 

переработки учебной информации; 

• обеспечение доступности учебной информации для зрительного 

восприятия слабовидящих обучающихся; 

• учет в организации обучения и воспитания слабовидящего обучающегося: 

зрительного диагноза (основного и дополнительного), возраста и времени нарушения 

зрения, состояния основных зрительных функций, возможности коррекции зрения с 

помощью оптических средств и приборов, режима зрительных и физических 

нагрузок; 

• учет темпа учебной работы слабовидящих обучающихся; 

• увеличение времени на выполнение практических работ; 

• введение в образовательную среду коррекционно-развивающего 

тифлопедагогического сопровождения; 

• постановка и реализация на общеобразовательных уроках и внеклассных 

мероприятиях целевых установок, направленных на коррекцию отклонений в 

развитии и профилактику возникновения вторичных отклонений в развитии 

слабовидящего; 

• активное использование в учебно-познавательном процессе речи как 

средства компенсации нарушенных функций; 

• целенаправленное формирование умений и навыков зрительной 

ориентировки в микро и макропространстве; 

• создание условий для развития у слабовидящих обучающихся инициативы, 

познавательной и общей активности, в том числе за счет привлечения к участию в 

различных (доступных) видах деятельности; 

• повышение коммуникативной активности и компетентности; 

• физическое развития слабовидящих с учетом его своеобразия и 

противопоказаний при определенных заболеваниях, повышение двигательной 

активности; 

• поддержание и наращивание зрительной работоспособности 

слабовидящего обучающегося в образовательном процессе; 

• поддержание психофизического тонуса слабовидящих; 

• совершенствование и развитие регуляторных (самоконтроль, самооценка) 

и рефлексивных (самоотношение) образований. 



Индивидуальные особые образовательные потребности: 

• Особая форма организации аттестации (в малой группе, индивидуально) с 

учетом особых образовательных потребностей и индивидуальных особенностей 

обучающихся; 

• Привычная обстановка в классе; 

• Адаптирование инструкции с учетном особых образовательных 

потребностей и индивидуальных трудностей обучающихся (упрощение 

формулировок по грамматическому и семантическому оформлению (упрощение 

многозвеньевой инструкции посредством деления ее на короткие смысловые 

единицы, задающие поэтапность выполнения задания, дополнительное прочгение 

педагогом письменной инструкции вслух в медленном темпе с четкими смысловыми 

акцентами); 

• Адаптирование текста задания с учетом особых образовательных 

потребностей и индивидуальных трудностей обучающихся (крупный шрифт, четкое 

отграничение одного задания от другого, упрощение формулировок задания по 

грамматическому и семантическому оформлению); 

• При необходимости предоставление дифференцированной помощи 

стимулирующей (одобрение, эмоциональная поддержка), организующей (привлечение 

внимания, концентрирование на выполнение работы, напоминание о необходимости 

самопроверки), направляющей (повторное разъяснение инструкции к заданию); 
• Увеличение времени на выполнение заданий 

• Возможность организации короткого перерыва (10-15 мин.) при 

нарастании в поведении ребенка проявлений утомления, истощения 

• Исключение негативных реакций со стороны педагога, недопустимость 

ситуаций, приводящих к эмоциональному травмированию ребенка. 

 
Коррекционные задачи: 

• Осуществлять коррекционную помощь в овладении базовым содержанием 

обучения. 

• Корректировать нарушения устной речи, коррекция и профилактика 

нарушении чтения и письма. 

• Развивать сознательное использование языковых средств в различных 

коммуникативных ситуациях с целью реализации полноценных социальных 

контактов с окружающими. 

• Обеспечить обучающемуся успех в различных видах деятельности, с 

целью предупреждения негативного отношения к учебе, ситуации школьного 

обучения в целом, повышения мотивации к школьному обучению. 

 
 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своѐм предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

учащихся, материально-технической оснащѐнностью учебного процесса (спортивный 

зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными 

климатическими условиями и видом учебного учреждения; 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

• соблюдение  дидактических   правил  ―от  известного  к  неизвестному‖  и  ―от 

простого к сложному‖, ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в 



логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• в расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности 

изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

 

Общая характеристика учебного предмета. Согласно Концепции развития 

содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования 

по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая 

непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В 

рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет 

школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, 

осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 

психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и мышление, 

творческий подход и самостоятельность. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета ―физическая культура‖ 

Содержание    учебного    предмета    ―Физическая    культура‖    направлено    на 

воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан 

России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 

деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности 

и организации здорового образа жизни. 

 

Место предмета ―физическая культура‖ в базисном учебном плане. 

Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем 

программы отводится 525 часов (68 часов в год на 5-8 класс, из расчета 2 ч в неделю с 

5 по 8 класс и 102 часа в год, из расчѐта 3 часа в неделю на 9 класс). Вместе с тем, 

чтобы у учителей физической культуры были условия для реализации их творческих 

программ и инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий 

и подходов, программа предусматривает выделение определенного объема учебного 

времени — 20 % от объема времени, отводимого на изучение раздела «Физическое 

совершенствование». 

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по 

физической культуре. Итоговая аттестация за год выставляется на основании оценок 

за учебные четверти с учѐтом общих оценок по отдельным разделам программы. 

 

Структура и содержание программы. Программа имеет  3 части: часть I - 

содержание учебного курса, часть II - физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

режиме учебного дня, часть III - физкультурно-массовые и спортивные мероприятия. 

Примерное распределение 

программного материала на год (сетка часов) 

 

№ п/п 

 
Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков)* 

Класс 

5 6 7 8 9 

I. Базовая часть** 68 68 68 68 68 



1. 
Знания о физической 
культуре 

В процессе занятий 

 

2. 
Способы двигательной 

(физкультурной) 
деятельности 

 

В процессе занятий 

3. 
Физическое 
совершенствование 

68 68 68 68 68 

 

3.1 
Физкультурно- 

оздоровительная 
деятельность 

 

В процессе занятий 

 
 

3.2 

Спортивно- 

оздоровительная 

деятельность с 

общеразвивающей 

направленностью 

 
 

68 

 
 

68 

 
 

68 

 
 

68 

 
 

68 

3.2.1 
Гимнастика с элементами 
акробатики 

16 16 16 16 16 

3.2.2 Легкая атлетика 16 16 16 16 16 

3.2.3 Лыжная подготовка 16 16 16 16 16 

3.2.4 Спортивные игры 20 20 20 20 20 

II. Вариативная часть***     34 

 

1. 
Прикладно- 

ориентированные 
упражнения 

     

10 

2. 
Развитие физических 
качеств (ОФП) 

В процессе занятий 

 

 

 

3. 

По выбору учителя, 

учащихся, определяемой 

самой школой, по 

углубленному изучению 

одного или нескольких 

видов спорта. 

- Кроссовая подготовка 

- Спортивные и подвижные 

игры. 

     

 

 

 

 
8 

8 

 
 

3.1 

Связанный с 

региональными или 

национальными 

особенностями. 
- Русская лапта 

     

 
8 

 ИТОГО: 68 68 68 68 102 
 

*Количество часов, отведѐнное на разделы программы, является примерным и 

может изменяться на усмотрение учителя исходя из условий образовательного 

учреждения. 

**Базовая часть является обязательной для изучения. 

***Вариативную составляющую и еѐ содержание определяет сам учитель по 

согласованию с дирекцией школы. 

Для 5,6,7,8 классов содержание программного материала состоит из одной базовой 

части. Для 9 класса содержание программного материала состоит из двух частей: 

базовой и вариативной (дифференцированной). 



Базовая часть включает освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Базовый компонент 

составляет основу государственного стандарта общеобразовательной подготовки в 

сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и 

индивидуальных особенностей ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учѐта индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных особенностей работы школы. 

 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

рабочая программа в базовой части включает в себя три основных учебных раздела: 

«Знания   о   физической   культуре»   (информационный   компонент   деятельности), 

«Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный 

компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально- 

мотивационный компонент деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным 

представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя 

такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном 

обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура 

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

Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в 

современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления 

здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются 

основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила 

контроля и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 

задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные 

формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о 

физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 

физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень 

необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических 

навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему 

учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот 

раздел включает в себя 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 даются комплексы 

упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, 

помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем 

дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, 

которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в 

физическом развитии и в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и 

включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве 

таких средств в программе предлагаются физические упражнения и  двигательные 



действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой 

атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями 

базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их использования в 

организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для 

организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя 

физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в 

отличие от других учебных тем, носит лишь относительно самостоятельный характер, 

поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела 

«Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку 

направленности на развитие соответствующего физического качества (силы, 

быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю 

отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, 

планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии 

физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени 

освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного 

инвентаря и оборудования. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

рабочая программа в вариативной части включает в себя три дополнительных 

учебных раздела: «Прикладно-ориентированные упражнения», «Развитие физических 

качеств», «Кроссовая подготовка. Подвижные и спортивные игры». 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» включает в себя материал по 

туризму и ориентированию и поможет подготовить школьников к предстоящей 

жизни, качественному освоению туристских навыков и навыков ориентирования. 

Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения детей 

жизненно важным навыкам и умениям пользоваться различными способами, в 

вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма 

важной для школьников в плане выживания в различных условиях. 

Тема «Развитие физических качеств» включает в себя комплексное развитие 

физических качеств – общую физическую подготовку (ОФП), которая является 

основой физического развития и здоровья. 

Тема «Кроссовая подготовка. Подвижные и спортивные игры» расширяет 

границы использования различного бега и различных игр, в том числе – 

национальных. Планируется обучение подвижным играм народов России и «Русской 

лапте». 

 

Сроки реализации рабочей программы: 5 лет. 

 

Формы организации образовательного процесса. 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). 

 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся 

необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации 

самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, 

проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что 

учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные 

дидактические материалы. Уроки с образовательно-познавательной 

направленностью имеют следующие особенности: продолжительность 

подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее 

разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, 

координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения 

общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, 

активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой 

части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также 

индивидуально (или с небольшой группой школьников). В основной части урока 

выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. 

Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и 

знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема 

учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. 

Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и 

развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет 

зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в 

образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным 

компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку 

(до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами 

двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу целевого 

урока, то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей 

педагогической задачи. Продолжительность заключительной части урока зависит от 

продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются 

преимущественно для обучения практическому материалу, который содержится в 

разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая 

атлетика и др.). На этих же уроках обучающиеся осваивают и учебные знания, но 

только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, 

описание техники их выполнения и т. п.). Данный вид уроков проводится по типу 

комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. Отличительные 

особенности планирования этих уроков: 

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования 

двигательного навыка: начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, 

совершенствование; 

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами 

обучения, а динамика нагрузки определяется закономерностями постепенного 

нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач 

обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, координация движений, 

быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) 

выносливость (общая и специальная). 



В целом каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности должен включать школьников в различные формы 

самостоятельной деятельности (самостоятельные упражнения и учебные задания). 

Основные методы (продуктивные и репродуктивные и т.д.) работы на уроке: 

словесный; демонстрации; разучивания упражнений; совершенствования 

двигательных действий и воспитания физических качеств; игровой и 

соревновательный. 

В работе используются разные формы организации деятельности учащихся на 

уроке – индивидуальная, групповая, фронтальная, поточная, круговая, 

дифференцированная и варьируются виды деятельности в рамках одного урока. В 

этом возрасте рекомендуется применять метод индивидуальных занятий, 

дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, 

развитию физических способностей с учетом типа телосложения, склонностей, 

физической и технико-тактической подготовленности. 

 
Система оценивания учащихся. 

Критериями оценки по физической культуре выступают качественные и 

количественные показатели. 

Качественными показателями успеваемости являются: степень овладения 

программным материалом (знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности), 

систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями, ведение 

здорового образа жизни, способствует приобщение каждого школьника к ценностям 

физической культуры. 

К количественным показателям успеваемости относятся сдвиги в показателях 

физической подготовленности (развитие основных физических качеств - 

способностей). 

В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по 

предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, 

аргументированность, умение использовать применительно к конкретным случаям и 

занятиям физическими упражнениями 

В соответствии с процессами обучения двигательным действиям, развития 

физических способностей оценка успеваемости включает в себя виды учета: 

предварительный, текущий и итоговый. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 

действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Оценка успеваемости складывается главным образом из качественных критериев 

оценки уровня достижений учащихся и сформированности качественных 

универсальных способностей. Особое внимание заслуживает систематичность и 

регулярность занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, 

умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. При оценке 

достижений учеников в большей мере следует ориентироваться на индивидуальные 

темпы продвижения в развитии их двигательных способностей. 

 

Оценка техники владения двигательными действиями и навыками 

осуществляется по следующим примерным критериям: 

«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в 

нестандартных условиях; 

«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 

наблюдается некоторая скованность движений; 



«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 

выполнению. 

«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 

неуверенно, нечетко. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что 

будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно 

лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами 

двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных 

учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов 

правильного выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 

умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой 

знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных 

действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда 

одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из 

практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и 

умения использовать знания в своем опыте. 

Оценку «2» учащиеся получают за ответ, непонимание и незнание материала 

программы. 

 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 

использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки 

с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. 

Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 

учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по 

развитию силы, учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 

По уровню физической подготовленности. 

Оценка «5» - показатель физической подготовленности соответствует высокому 

уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки 

и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям 



государственного стандарта и обязательного минимума содержания образования по 

физической культуре, и высокому приросту в показателях от исходного. 

Оценка «4» - показатель физической подготовленности соответствует среднему 

уровню подготовленности и достаточному темпу прироста от исходного. 

Оценка «3» - показатель физической подготовленности соответствует низкому 

уровню подготовленности и незначительному приросту от исходного. 

Оценка «2» - обучающийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа 

роста показателей физической подготовленности от исходного. 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во 

внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития 

определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание 

особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей 

определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При 

прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее 

консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, 

при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а 

также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить 

из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае 

прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для 

учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих 

сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления учащимся высокой оценки. 

Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств оцениваются по 

пятибалльной системе. Может оцениваться как абсолютный результат, так и степень 

прироста того или иного физического качества у конкретного учащегося. 

 

По уровню владения способами и умениями осуществлять физкультурно- 

оздоровительную деятельность 

Оценка «5», когда обучающийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий; 

- подбирать правильную спортивную экипировку для занятий физической культурой в 

зависимости от погодных условий, характера и места занятий (улица или спортивный 

зал) в соответствии с гигиеническими требованиями и требованиями безопасности; 

- подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; 

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги; 

- принимает активное участие в организации и судействе соревнований; 

- активно участвует в соревнованиях разного уровня или является призѐром школьных 

соревнований. 

Оценка «4», когда обучающийся организует место занятий в основном 

самостоятельно, лишь с незначительной помощью; 

- допускает незначительные ошибки в подборе спортивной экипировки для занятий 

физической культурой в зависимости от погодных условий, характера и места 

занятий (улица или спортивный зал) не влияющее на качество выполнений 

физических упражнений и не противоречащее гигиеническим требованиям и 

требованиям безопасности; 

- допускает незначительные ошибки в подборе средств; 

- контролирует с помощью ход выполнения деятельности и оценивает итоги; 

- осуществляет посильную помощь в проведении и судействе соревнований; 

- участвует в школьных соревнованиях. 



Оценка «3», когда более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с 

помощью учителя или не выполняется один из пунктов. 

Оценка «2» - обучающийся не может выполнить ни один пункт самостоятельно. 

 

Предварительный учет осуществляется для выявления и уточнения условий 

проведения занятий, состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности, характера производственной деятельности учащихся. 

Текущий учет – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, 

выполнения программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения 

учебных нормативов. 

Итоговая оценка – за четверть, выставляется за количественные, качественные 

показатели, знания и сдачу конкретных нормативов. Преподаватель, исходя из 

индивидуальных особенностей обучающихся, может изменять (повышать или 

понижать) учебный норматив, в зависимости от индивидуальных возможностей 

конкретного ученика, а также учитывать его отношение к учебе, соблюдение норм 

здорового образа жизни. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 

баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и 

навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в 

показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение 

имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно- 

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Итоговая оценка – за год, выставляется на основании оценок за учебные четверти с 

учѐтом общих оценок по отдельным разделам программы. При том 

преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять 

собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 

действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Содержание данной рабочей программы предназначено для учащихся основной и 

подготовительных медицинских групп. Учащиеся, освобожденные от уроков 

физической культурой, присутствуют на уроках в спортивной одежде и обуви и 

выполняют отдельные поручение учителя. 

 

1. Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета. 

В соответствии с реализуемой ФГОС ООО деятельностной парадигмой 

образования система планируемых результатов строится на основе уровневого 

подхода: выделения ожидаемого уровня актуального развития большинства 

обучающихся и ближайшей перспективы их развития. Такой подход позволяет 

определять динамическую картину развития обучающихся, поощрять продвижения 

обучающихся, выстраивать индивидуальные траектории движения с учѐтом зоны 

ближайшего развития ребѐнка. 

 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют 

те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую 

функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения 

программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное 

содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено 

каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 



Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из 

принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 
В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные 

и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 
В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 
В области эстетической культуры: 

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

разнообразных формах движения и 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; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного 

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

Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

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

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

• 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, 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, доброжелательных 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 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической 

культурой. 

 

Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

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

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

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

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 



• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 

игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 
В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 

пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 

 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 



• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

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

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать в режиме дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 
травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

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; 

• характеризовать исторические вехи развития мирового спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу мировому 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 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики 

в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

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 туристических 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 гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

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

разученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному или нескольким из осваиваемых видов 

спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Регулятивные универсальные учебные действия. 5 класс 

Выпускник научится: 

1. Принимать и сохраняет учебную задачу. 

2. Планировать (в сотрудничестве с учителем и одноклассниками или 

самостоятельно) необходимые действия, операции, действовать по плану, используя 

наряду с основными и дополнительные средства (справочная литература, средства 

ИКТ). 

3. Проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве. 

4. Контролировать свои действия по точному и оперативному ориентированию в 

учебнике, оценивать работу по заданным критериям, планировать свою деятельность. 

5. Оценивать свою работу на уроке, адекватно воспринимать информацию 

учителя или товарища, содержащую оценочный характер отзыва о работе. 



6. Запоминать инструкцию. 

7. Планировать, контролировать и выполнять действие по задуманному образцу 

с соблюдением норм безопасности. 

8. Учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем, планировать свои действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации, выполнять учебные действия в 

материализованной, громкоречевой и умственной форме. 

9. Учится обнаруживать и формулировать учебную проблему совместно с 

учителем, выбирать тему творческой работы с помощью учителя. 

10. В диалоге с учителем совершенствовать критерии оценки и пользоваться ими 

в ходе оценки и самооценки. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи. 

2. При планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать 

условия и средства их достижения. 

3. Адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или 

предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи. 

4. Адекватно оценивать свои возможности достижения цели определѐнной 

сложности в различных сферах самостоятельной деятельности. Регулятивные 

универсальные учебные действия. 

6 класс 

Выпускник научится: 

1. Принимать и сохраняет учебную задачу, планировать свою деятельность. 

2. Планировать (в сотрудничестве с учителем и одноклассниками или 

самостоятельно) необходимые действия, операции, действовать по плану, используя 

наряду с основными и дополнительные средства (справочная литература, средства 

ИКТ). 

3. Проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве. 

4. Контролировать свои действия по точному и оперативному ориентированию в 

учебнике, оценивать работу по заданным критериям, планировать свою деятельность. 

5. Оценивать свою работу на уроке, адекватно воспринимать информацию 

учителя или товарища, содержащую оценочный характер отзыва о работе. 

6. Запоминать инструкцию, планировать и выполнять действия по инструкции. 

7. Планировать, контролировать и выполнять действие по задуманному образцу 

с соблюдением норм безопасности. 

8. Учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем, планировать свои действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации, выполнять учебные действия в 

материализованной, громкоречевой и умственной форме. 

9. Учится обнаруживать и формулировать учебную проблему совместно с 

учителем, выбирать тему творческой работы с помощью учителя. 

10. В диалоге с учителем совершенствовать критерии оценки и пользоваться ими 

в ходе оценки и самооценки 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи. 

2. При планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать 

условия и средства их достижения. 

3. Адекватно оценивать объективную трудность, как меру фактического или 

предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи. 

4. Адекватно оценивать свои возможности достижениях цели определѐнной 

сложности в различных сферах самостоятельной деятельности. Регулятивные 

универсальные учебные действия. 



7 класс 

Выпускник научится: 

1. Принимать и сохраняет учебную задачу, ставить новые учебные задачи. 

2. Планировать (в сотрудничестве с учителем и одноклассниками или 

самостоятельно) необходимые действия, операции, действовать по плану, используя 

наряду с основными и дополнительные средства (справочная литература, средства 

ИКТ). 

3. Проявлять   познавательную инициативу   в учебном сотрудничестве со 

сверстниками в группе по выполнению задания. 

4. Выполнять контроль в форме сличения способа действия и его результата с 

заданным эталоном. 

5. Оценивать свою работу на уроке, адекватно воспринимать информацию 

учителя или товарища, содержащую оценочный характер отзыва о работе. 

6. Запоминать и удерживать инструкцию во времени. 

7. Планировать, контролировать и выполнять действие по задуманному образцу 

с соблюдением норм безопасности. 

8. Учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем, планировать свои действия в соответствии с 

поставленнойзадачей и условиями ее реализации, выполнять учебные действия в 

материализованной, громкоречевой и умственной форме. 

9. Учится обнаруживать и формулировать учебную проблему совместно с 

учителем, выбирать тему творческой работы с помощью учителя. 

10. В диалоге с учителем совершенствовать критерии оценки и пользоваться ими 

в ходе оценки и самооценки. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи. 

2. При планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать 

условия и средства их достижения. 

3. Адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или 

предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи. 

4. Адекватно оценивать свои возможности достижения цели определѐнной 

сложности в различных сферах самостоятельной деятельности. 

Регулятивные универсальные учебные действия. 8-9 классы 

Выпускник научится: 

1. Ставить и сохранять учебные задачи. 

2. Планировать (в сотрудничестве с учителем и одноклассниками или 

самостоятельно) необходимые действия, операции, действовать по плану, используя 

наряду с основными и дополнительные средства (справочная литература, средства 

ИКТ). 

3. Проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в 

созданной группе или паре сверстников. 

4. Контролировать свои действия по точному и оперативному ориентированию в 

учебнике, оценивать работу по заданным критериям, планировать свою деятельность. 

5. Выполнять контроль своей работы на уроке, адекватно воспринимать 

информацию учителя или товарища, содержащую оценочный характер отзыва о 

работе, вносить соответствующие дополнения и коррективы. 

6. Запоминать и работать по инструкцию, удерживать во времени. 

7. Планировать, контролировать и выполнять действие по задуманному образцу 

с соблюдением норм безопасности. 

8. Учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем, планировать свои действия в соответствии с 



поставленной задачей и условиями ее реализации, выполнять учебные действия в 

материализованной, громкоречевой и умственной форме. 

9. Учится обнаруживать и формулировать учебную проблему совместно с 

учителем, выбирать тему творческой работы с помощью учителя. 

10. В диалоге с учителем совершенствовать критерии оценки и пользоваться ими 

в ходе оценки и самооценки. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи. 

2. При планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать 

условия и средства их достижения. 

3. Адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или 

предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи. 

4. Адекватно оценивать свои возможности достижения цели определѐнной 

сложности в различных сферах самостоятельной деятельности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

1. учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и 

координировать еѐ с позициями партнѐров в сотрудничестве при выработке общего 

решения в совместной деятельности; 

2. устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать 

решения и делать выбор; 

3. аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не 

враждебным для оппонентов образом; 

4. задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнѐром; 

5. осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

6. адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей 

деятельности; 

7. адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач; владеть устной и письменной речью; строить 

монологическое контекстное высказывание; 

8. организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

сверстниками, определять цели и функции участников, способы взаимодействия; 

планировать общие способы работы; 

9. осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь 

убеждать; 

10. работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно 

сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу 

сверстников и строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми; 

11. основам коммуникативной рефлексии; 

12. использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, 

мыслей, мотивов и потребностей; 

13. отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых 

действий как в форме громкой социализированной речи, так и в форме внутренней 

речи. Выпускник получит возможность научиться: 

14. учитывать и координировать отличные от собственной позиции других 

людей, в сотрудничестве; 

15. учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

16. понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 



17. продуктивно разрешать конфликты на основе учѐта интересов и позиций 

всех участников, поиска и оценки альтернативных способов разрешения конфликтов; 

договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов; 

18. брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое 

лидерство); 

19. оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение цели в 

совместной деятельности; 

20. осуществлять коммуникативную рефлексию как осознание оснований 

собственных действий и действий партнѐра; 

21. в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно 

передавать партнѐру необходимую информацию как ориентир для построения 

действия; 

22. вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении 

проблем, участвовать в дискуссии аргументировать свою позицию, владеть 

монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и 

синтаксическими нормами родного языка; 

23. следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и 

сотрудничества на основе уважительного отношения к партнѐрам, внимания к 

личности другого, адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно 

реагировать на нужды других, в частности оказывать помощь и эмоциональную 

поддержку партнѐрам в процессе достижения общей цели совместной деятельности; - 

устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен знаниями 

между членами группы для принятия эффективных совместных решений; 

24. в совместной деятельности чѐтко формулировать цели группы и позволять еѐ 

участникам проявлять собственную энергию для достижения этих целей. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия. 5класс 

Выпускник научится: 

1. Задавать вопросы, слушать и отвечать на вопросы других, формулировать 

собственные мысли, высказывает и обосновывает свою точку зрения, при 

необходимости отстаивает свою точку зрения, аргументируя ее. 

2. Подтверждать аргументы фактами. 

3. Осуществляет совместную деятельность в парах и рабочих группах с учетом 

конкретных учебно-познавательных задач. 

4. Критично относиться к своему мнению. 

5. Понимать точку зрения другого. 

6. Рассуждать, слышать, слушать и понимать партнера, планировать и 

согласованно осуществлять совместную деятельность, правильно выражать свои 

мысли. 

7. Участвовать в коллективных обсуждениях, правильно выражать свои мысли, 

формулировать ответы и вопросы. 

8. Планировать и согласованно осуществлять совместную деятельность. 

9. Слушать учителя и одноклассников, инициативно сотрудничать в поиске и 

сборе информации, с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами и условиями коммуникации. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Учитывать и координировать отличные от собственной, позиции других 

людей, в сотрудничестве. 

2. Учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию. 

3. Понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы. 



4. Вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, 

участвовать в дискуссии, аргументировать свою позицию, владеть монологической и 

диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими 

нормами родного языка. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия. 6класс 

Выпускник научится: 

1. Задавать вопросы, слушать и отвечать на вопросы других, формулировать 

собственные мысли, высказывает и обосновывает свою точку зрения. 

2. Представлять конкретное содержание и сообщать его в устной и письменной 

форме, подтверждать аргументы фактами. 

3. Осуществляет совместную деятельность в парах и рабочих группах с учетом 

конкретных учебно-познавательных задач. 

4. Адекватно использовать речевые средства для дискуссии и аргументации 

своей позиции. 

5. Понимать точку зрения другого, обеспечивать бесконфликтную совместную 

работу. 

6. Рассуждать, слышать, слушать и понимать партнера, планировать и 

согласованно осуществлять совместную деятельность, правильно выражать свои 

мысли. 

7. Участвовать в коллективных обсуждениях, правильно с достаточной полнотой 

выражать свои мысли, формулировать ответы и вопросы. 

8. Устанавливать рабочие отношения в совместной деятельности или обмену 

информации. 9. Слушать учителя и одноклассников, инициативно сотрудничать в 

поиске и сборе информации, с достаточной полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Учитывать и координировать отличные от собственной позиции других 

людей, в сотрудничестве. 

2. Учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию. 

3. Понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы. 

4. Вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, 

участвовать в дискуссии и аргументировать свою позицию, владеть монологической и 

диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими 

нормами родного языка. Коммуникативные универсальные учебные действия. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия, 7 класс 

Выпускник научится: 

1. Планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, задавать 

вопросы, слушать и отвечать на вопросы других, формулировать собственные мысли, 

высказывает и обосновывает свою точку зрения, при необходимости отстаивает свою 

точку зрения, аргументируя ее. 

2. С полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

3. Осуществляет совместную деятельность в парах и рабочих группах с учетом 

конкретных учебно-познавательных задач. 

4. Критично относиться к своему мнению, принимать мнение сверстников и 

делать выбор. 5. Понимать эффективное общее решение поставленной задачи. 

6. Стремиться устанавливать доверительные отношения взаимодействия. 

7. Участвовать в коллективных обсуждениях, правильно выражать свои мысли, 

формулировать ответы и вопросы. 

8. Планировать и согласованно осуществлять совместную деятельность. 



9. Слушать учителя и одноклассников, инициативно сотрудничать в поиске и 

сборе информации, с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами и условиями коммуникации. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Учитывать и координировать отличные от собственной позиции других 

людей, в сотрудничестве. 

2. Учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позиции. 

3. Понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы. 

4. Вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, 

участвовать в дискуссии аргументировать свою позицию, владеть монологической и 

диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими 

нормами родного языка. 

Коммуникативные универсальные учебные действия, 8-9 классы 

Выпускник научится: 

1. Организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

сверстниками, определять цели и функции участников, способы взаимодействия; 

планировать общие способы работы. 

2. Аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не 
враждебным для оппонентов образом. 

3. Осуществляет совместную деятельность в парах и рабочих группах с учетом 

конкретных учебно-познавательных задач. 

4. Принимать мнение других, адекватно относиться к партнерам, критично 

относиться к своему мнению. 

5. Работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно 

сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации, интегрироваться в группу 

сверстников и строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми. 

6. Рассуждать, слышать, слушать и понимать партнера, планировать и 

согласованно осуществлять совместную деятельность, правильно выражать свои 

мысли. 

7. Участвовать в коллективных обсуждениях, правильно выражать свои мысли, 

формулировать ответы и вопросы. 

8. Использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, 

мыслей, мотивов и потребностей. 

9. Отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых 

действий как в форме громкой социализированной речи, так и в форме внутренней 

речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Учитывать и координировать отличные от собственной позиции других 

людей, в сотрудничестве. 

2. Учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию. 

3. Понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы. 

4. Вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, 

участвовать в дискуссии аргументировать свою позицию, владеть монологической и 

диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими 

нормами родного языка. 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

1. Давать определение понятиям. 

2. Осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и Интернета. 



3. Определять основы реализации проектно-исследовательской деятельности. 

4.Осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости 

от конкретных условий. 

5. Осуществлять сравнение, серизацию и классификацию, самостоятельно 

выбирая основания и критерии для указанных логических операций. 

6. Строить логическое рассуждение, включающее установление причинно- 

следственных связей. 

7. Основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения. 

8.Структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, 

главную идею текста. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Ставить проблему, аргументировать еѐ актуальность. 

2. Самостоятельно проводить исследование на основе применения методов 

наблюдения и эксперимента. 

3. Делать умозаключения и выводы на основе аргументации. 

Познавательные универсальные учебные действия. 5 класс 

Выпускник научится: 

1. Анализирует, сравнивает, классифицирует и обобщает факты и явления. 
2. Выявляет причины и следствия простых явлений. 

3. Самостоятельно отбирать для решения предметных учебных задач 

необходимую информацию. 

4. представлять информацию, в том числе с помощью ИКТ. 

5. Использовать полученную информацию в проектной деятельности под 

руководством учителяконсультанта. 

6. Извлекать необходимую информацию из прослушанного объяснения, делать 

умозаключения и выводы в словесной форме. 

7. Осуществлять поиск информации из разных источников. 

8. Анализировать информацию, осознанно читать тексты с целью освоения и 

использования. 

9. Строить осознанное и произвольное речевое высказывание. 

10. Самостоятельно делать выводы. 

11. Оформлять результаты исследований. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Анализировать истинность утверждений, умеют строить логическую цепочку 

рассуждений. 

2. Самостоятельно предполагать, какая информация нужна для решения 

предметной учебной задачи, состоящей из нескольких шагов. 

 

Познавательные универсальные учебные действия. 6 класс 

Выпускник научится: 
1. Анализирует, сравнивает, классифицирует и обобщает факты и явления. 

2. Извлекают необходимую информацию из прослушанного, выявляет причины 

и следствия простых явлений. 

3. Самостоятельно отбирать для решения предметных учебных задач 

необходимую информацию. 

4. Представлять информацию, в том числе с помощью ИКТ. 

5. Использовать полученную информацию в проектной деятельности под 

руководством учителяконсультанта. 

6. Извлекать необходимую информацию из прослушанного объяснения, делать 

умозаключения и выводы в словесной форме. 

7. Осуществлять поиск информации из различных источников, используя 

интернет-ресурсы. 



8. Анализировать информацию, осознанно читать тексты, рассматривают 

рисунки схемы с целью освоения и использования. 

9. Строить осознанное и произвольное речевое высказывание. 

10. Формулировать проблему, делать умозаключения. 

11. Осуществлять способы решения проблем творческого характера. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Анализировать истинность утверждений, умеют строить логическую цепочку 

рассуждений. 

2. Самостоятельно предполагать, какая информация нужна для решения 

предметной учебной задачи, состоящей из нескольких шагов. 

 

Познавательные универсальные учебные действия, 7 класс 

Выпускник научится: 

1. Результативно мыслить и работать с информацией в современном мире. 

2. Находить необходимую для выполнения работы информацию в материалах 

учебников и дополнительной литературе. 

3. Самостоятельно отбирать для решения предметных учебных задач 

необходимую информацию. 
4. Находить и представлять информацию, в том числе с помощью ИКТ. 

5. Использовать полученную информацию в проектной деятельности под 

руководством учителяконсультанта. 

6. Извлекать необходимую информацию из прослушанного объяснения, делать 

умозаключения и выводы в словесной форме. 

7. Самостоятельно формулировать проблему, делать умозаключения и выводы в 

словесной форме. 

8. Анализировать информацию, осознанно читать тексты с целью освоения и 

использования. 

9. Строить осознанное и произвольное речевое высказывание. 

10. Самостоятельно делать выводы. 

11. Оформлять результаты исследований. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Анализировать истинность утверждений, умеют строить логическую цепочку 

рассуждений. 

2. Самостоятельно предполагать, какая информация нужна для решения 

предметной учебной задачи, состоящей из нескольких шагов. 

 

Познавательные универсальные учебные действия, 8-9 классы 

Выпускник научится: 

1. Анализирует, сравнивает, классифицирует и обобщает факты и явления, 

давать определение понятиям. 

2. Выявляет причины и следствия простых явлений. 

3. Самостоятельно отбирать для решения предметных учебных задач 

необходимую информацию. 

4. Представлять информацию, в том числе с помощью ИКТ. 

5. Использовать полученную информацию в проектной и исследовательской 

деятельности под руководством учителя-консультанта. 

6. Извлекать необходимую информацию из прослушанного объяснения, делать 

умозаключения и выводы в словесной форме. 

7. Осуществлять сравнение, серизацию и классификацию, самостоятельно 

выбирая основания и критерии для указанных логических операций. 

8. Анализировать информацию, осознанно читать тексты с целью освоения и 

использования. 



9. Строить осознанное и произвольное речевое высказывание. 

10. Строить логическое рассуждение, включающее установление причинно- 

следственных связей. 

11. Структурировать тексты, включая умение выделять главное и 

второстепенное, главную идею текста. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. Анализировать истинность утверждений, умеют строить логическую цепочку 

рассуждений. 

2. Самостоятельно предполагать, какая информация нужна для решения 

предметной учебной задачи, состоящей из нескольких шагов. 

Предметные результаты учебного предмета «Физическая культура» 

отражают: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании 

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

сохранении индивидуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по 

истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 

травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

4) 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 ее воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями 

из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой 

и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет 

упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 

N 1644; Распоряжение Правительства РФ от 24 августа 2017 г. N 1813-р). 

Предметные результаты освоения предмета «Физическая культура». 

 

Изучение предмета «Физическая культура» в школе обеспечит: 



-физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности 

обучающихся с учетом исторической, общекультурной и ценностной составляющей 

предметной области; 

-формирование и развитие установок активного, экологически целесообразного, 

здорового и безопасного образа жизни; 

-понимание личной и общественной значимости современной культуры 

безопасности жизнедеятельности; 

-овладение основами современной культуры безопасности жизнедеятельности, 

понимание ценности экологического качества окружающей среды, как естественной 

основы безопасности жизни; 

-понимание роли государства и действующего законодательства в обеспечении 

национальной безопасности и защиты населения; 

-развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной 

динамики в развитии основных физических качеств и показателях физической 

подготовленности, формирование потребности в систематическом участии в 

физкультурно-спортивных и оздоровительных мероприятиях; 

-установление связей между жизненным опытом обучающихся и знаниями из 

разных предметных областей. 

 
Выпускник научится: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

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

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

занятий, времени года и погодных условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 

занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 



- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики 

в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой 

и учебной деятельности; 

 

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

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

и координации движений); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

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

высоту); 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

- выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

По годам обучения, 5 класс 



Выпускник научится: 

1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

2. характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

3. раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

4. разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

5. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 

6. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 

занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

7. составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

8. классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

9. самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

10. тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

11. выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой 

и учебной деятельности; 

12. выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

13. выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

14. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

15. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

16. выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

17. выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 



18. выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

19. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

2. характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

3. определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

4. вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

5. проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность; 

6. проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

7. выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

8. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

9. осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

10. выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

11. выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

6 класс 

Выпускник научится: 

1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

2. характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

3. раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

4. разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

5. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 



6. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 

занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

7. составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

8. классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

9. самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

10. тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

11. выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой 

и учебной деятельности; 

12. выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

13. выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 

числа хорошо освоенных упражнений; 

14. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

 

15. выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

16. выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения 

тренировочных дистанций; 17. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня 

индивидуального развития основных физических качеств. Выпускник получит 

возможность научиться: 

18. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

19. характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

20. определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

21. вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

22. проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 



23. проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

24. выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

25. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

26. осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

27. выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

28. выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 
7 класс 

Выпускник научится: 

1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

2. характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

3. раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

4. разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

5. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 

6. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 

занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

7. составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

8. классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

9. самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

10. тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

11. выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой 

и учебной деятельности; 



12. выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

13. выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

14. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

15. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

16. выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

17. выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

18. выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

19. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. Выпускник получит возможность научиться: 

20. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

21. характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

22. определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

23. вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

24. проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность; 

25. проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

26. выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

27. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

28. осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

29. выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

30. выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

8 Класс 

Выпускник научится: 

1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

2. характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 



3. раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

4. разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

5. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 

6. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

7. составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

8. классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

9. самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

10. тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

11. выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой 

и учебной деятельности; 

12. выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

13. выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

14. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

15. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

16. выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

17. выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

18. выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 20. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 
 

Выпускник получит возможность научиться: 



1. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

2. характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

3. определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

4. вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

5. проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность; 

6. проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

7. выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

8. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

9. осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

10. выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

11. выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

9 класс. 

Выпускник научится: 

1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

2. характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

3. раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

4. разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

5. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 

6. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 



7. составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

8. классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

9. самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

10. тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

11. выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой 

и учебной деятельности; 

12. выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

13. выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

14. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

15. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

16. выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

17. выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

18. выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 19. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

2. характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

3. определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

4. вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

5. проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность; 

6. проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 



7. выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

8. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

9. осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

10. выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

11. выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 
 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура». 

 
 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского 

движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика 

видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). Физическая культура (основные понятия). Физическое 

развитие человека. Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника 

движений и еѐ основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Физическая культура человека. 

Режим дня и его основное содержание. 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. Первая 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 и физкультпауз 

(подвижных перемен). Планирование занятий физической подготовкой. 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 упражнений (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 приѐмы, строевые упражнения. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. Упражнения и комбинации в равновесии, висах, на координацию и 

силу 

Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание 

малого мяча. Беговая, прыжковая и кроссовая подготовка. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах разными способами. Спуски с горы и 

подъѐмы в гору. Торможение и повороты, преодоление препятствий. 

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. 

Лѐгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, 

координации движений, быстроты. 

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

Волейбол. Развитие скорости реакции, координации движений, ловкости, 

быстроты.. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

Ниже представлент контрольно-измерительные материалы и тематическое 

планирование в соответствии с учебниками для общеобразовательных организаций: 

«Физическая культура. 5, 6-7,8-9 классы», А.П. Матвеев, М., «Просвещение», 2016, 

2017 г г. 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются 

контрольные упражнения (тесты). Контроль физической подготовленности 

обучающихся проводится два раза в учебном году в сентябре и мае. 

Для измерения физической подготовленности используются контрольные упражнения 

(тесты): бег 30м, челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, шестиминутный бег, 

наклон вперѐд из положения сидя, подтягивание на высокой перекладине (мальчики и 

юноши), подтягивание на низкой перекладине (девочки и девушки). Тестами 

измеряются физические способности: скоростные, координационные, скоростно- 

силовые, выносливость, сила, гибкость. Результаты тестирования показывают уровень 

физической подготовленности - низкий, средний, высокий. 

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени, 

обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже 

средних результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания 

образован 

5 класс 

Демонстрировать (навыки) 

 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 



Скоростные Бег 30м с высокого старта с опорой на 
руку, с 

6,1 6,3 

Бег 60м 9,9 10,9 

Силовые Прыжок в длину с места, см 160 150 

Поднимание туловища, лежа на спине 

руки за головой, ноги согнуты в 
коленях, (кол-во раз) 

20 18 

Выносливость 6-минутный бег, м 1000 850 

Передвижение на лыжах 1500м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 9,3 9,7 
 

6 класс 

Демонстрировать (навыки) 

 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 30м с высокого старта с опорой на 
руку, с 

5,8 6,2 

Бег 60м 9,8 10,8 

Силовые Прыжок в длину с места, см 165 155 

Поднимание туловища, лежа на спине 

руки за головой, ноги согнуты в коленях, 
(кол-во раз) 

21 19 

Выносливость 6-минутный бег, м 1100 900 

Передвижение на лыжах 1500м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 9,0 9,6 

 

7 класс 

Демонстрировать (навыки) 

 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 30м с высокого старта с опорой на 

руку, сек. 

5,6 6,0 

Бег 60м 9,6 10,6 

Силовые Прыжок в длину с места, см 170 160 

Поднимание туловища, лежа на спине 

руки за головой, ноги согнуты в коленях, 
(кол-во раз) 

22 20 

Выносливость 6-минутный бег, м 1150 950 

Передвижение на лыжах 2000м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, сек. 9,0 9,5 

 

8 класс 

Демонстрировать (навыки) 

 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 30м с высокого старта с опорой на 

руку, с 

5,5 5,9 



 Бег 60м 9,4 10,4 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 160 

Поднимание туловища, лежа на спине 

руки за головой, ноги согнуты в коленях, 
(кол-во раз) 

24 22 

Выносливость 6-минутный бег, м 1200 1000 

Передвижение на лыжах 3000м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 8,7 9,4 
 

9 класс 

Демонстрировать (навыки) 

 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60м с высокого старта с опорой на 
руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

Поднимание туловища, лежа на спине 

руки за головой, ноги согнуты в коленях 
(кол-во раз) 

– 18 

Выносливость Кроссовый бег 2000м 8 мин 50с 10 мин 20с 

Передвижение на лыжах 2000м 

3000м 

16мин 30с 

Без учѐта 

времени 

21мин 00с 

Без учѐта 

времени 

Координация Последовательное выполнение пяти 
кувырков, с. 

10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную 
мишень, м. 

12,0 10,0 



Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет 

№ 

п/ 

п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

В
о
зр

ас
 

т 
л
ет

 

Уровень 

Мальчики девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1. Скоростные Бег 30 м, c 11 

12 

13 

14 

15 

6,3 и выше 

6,0 

5,9 

5,8 

5,5 

6,1—5,5 

5,8—5,4 

5,6—5,2 

5,5—5,1 

5,3—4,9 

5,0 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

и ниже 6,4 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

и выше 6,3—5,7 

6,2—5,5 

6,0—5,4 

5,9—5,4 

5,8—5,3 

5,1 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

и ниже 

.2 Координационные Челночный 

бег 

3x10 м, с 

11 

12 

13 

14 
15 

9,7 и выше 

9,3 

9,3 

9,0 
8,6 

9,3—8,8 

9,0—8,6 

9,0—8,6 

8,7—8,3 
8,4—8,0 

8,5 

8,3 

8,3 

8,0 
7,7 

и ниже 10,1 

10,0 

10,0 

9,9 
9,7 

и выше 9,7—9,3 

9,6—9,1 

9,5—9,0 

9,4—9,0 
9,3—8,8 

8,9 

8,8 

8,7 

8,6 
8,5 

и ниже 

3. Скоростно- 

силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

11 

12 

13 

14 
15 

140 и ниже 

145 
150 

160 
175 

160—180 

165—180 

170—190 

180—195 
190—205 

195 

200 

205 

210 
220 

и выше 130 

135 

140 

145 
155 

и ниже 150—175 

155—175 

160—180 

160—180 
165—185 

185 

190 

200 

200 
205 

и выше 

4. Выносливость 6-минутный 

бег, м 

11 

12 

13 

14 

15 

900 и   менее 

950 

1000 

1050 

1100 

1000—1100 

1100—1200 

1150—1250 

1200—1300 

1250—1350 

1300 и выше 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 и ниже 

750 

800 

850 

900 

850—1000 

900—1050 

950—1100 

1000—1150 

1050—1200 

1100 и выше 

1150 

1200 

1250 

1300 

5. Гибкость Наклон 

вперед 

положения 

сидя, см 

 

из 

11 

12 

13 

14 

15 

2 и ниже 2 

2 

3 

4 

6—8 

6—8 

5—7 

7—9 

8—10 

10 

10 

9 

11 

12 

и выше 4 

5 

6 

7 

7 

и ниже 8—10 

9—11 

10—12 

12—14 

12—14 

15 

16 

18 

20 

20 

и выше 



6. Силовые Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол-во 

раз (мальчики) 

11 

12 

13 

14 
15 

1 

1 

1 

2 
3 

4—5 

4—6 

5—6 

6—7 
7—8 

6 

7 

8 

9 
10 

и выше    

на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

кол-во  раз 
(девочки) 

11 

12 

13 

14 
15 

   4 

4 

5 

5 
5 

и ниже 10—14 

11—15 

12—15 

13—15 
12—13 

19 

20 

19 

17 
16 

и выше 



2. Содержание учебного курса. 

I. Базовая часть 

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. Паралимпийские игры. 

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. 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. Оздоровительный фитнесс. Опорные 

прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и 

комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого 

мяча. Кроссовая подготовка. Упражнения с барьерами. 

Лыжная подготовка. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, 

торможения. 

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

Футбол. Игра по правилам. 



Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, 

силы, выносливости. 

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

Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, 

быстроты. 

Спортивные игры. Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации 

движений. Волейбол. Развитие скорости реакции, быстроты, силы, координации 

движений. Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

5 класс 

Естественные основы. Здоровый образ жизни человека. Роль и значение занятий 

физической культурой. Защитные свойства организма и их профилактика средствами 

физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям. Правила подбора физических упражнений и физических 

нагрузок. 

Культурно-исторические основы. История зарождения древних Олимпийских игр 

в мифах и легендах. Паралимпийские игры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия. 

 
6 класс 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его 

двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьников. 

Социально-психологические основы. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры. Составление и 

выполнение комплексов упражнений общей физической подготовки. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

физической культуры, олимпийского движения отечественного спорта. Паралимпийские 

игры. 

Приемы закаливания. Солнечные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во 

время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним 

признакам, самочувствию). 

 

7 класс 

Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система. 

Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности 

человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения 

работоспособности в режиме дня. 

Культурно-исторические основы. Общие представления об истории 

возникновения Современных Олимпийских игр. Паралимпийские игры. 

Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, 

окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. 

 
 

8 класс 



Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. 

Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и проведение 

индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем 

организма. 

Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и 

развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, 

символика. Паралимпийские игры. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 

 
9 класс 

Естественные основы. Роль психических процессов в обучении двигательным 

действиям и движениям. 

Социально-психологические основы. Анализ техники физических упражнений, их 

освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Культурно-исторические основы. Олимпийское движение в России, выдающиеся 

успехи отечественных спортсменов. Общие представления об оздоровительных системах 

физического воспитания. Паралимпийские игры. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Релаксация (общие представления). 

 

Спортивные игры. 

5-9 класс. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной 

игры. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), 

волейболу. Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в 

судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

5-9 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 

осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до 

врачебной помощи. 

Легкая атлетика. 

5-9 класс. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники 

их выполнения. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Правила техники 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. 

Лыжная подготовка. 

5-9 класс. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники 

их выполнения. Правила соревнований в лыжных гонках. Правила техники безопасности 

при занятиях лыжными гонками.. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

 

5 класс 

Спортивные игры 

Баскетбол. 

Техника        передвижений,        остановок,        поворотов        и         стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

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

поворот, ускорение). 



Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков.Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Волейбол. 

Техника      передвижений,      остановок,      поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Бег с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без 

ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 

3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке 

с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и 

стоек: стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной 
вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. 



Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без 

изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 
Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну   по 

четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием, по восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным   и   большим   мячом,   гантелями   (1-3 

кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на 

лопатках, перекат вперед в упор присев. 

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе.Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев; соскок   прогнувшись   (козел   в 

ширину,  высота 80-100 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

 
 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 

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

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 
м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника       метания малого       мяча: метание теннисного       мяча 

с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность,   в коридор  5—6 



м, в горизонтальную и вертикальную цель (lxl   м)   с   расстояния 6-8 м, с 4-5 

бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, 

бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 
Лыжная подготовка 

Попеременный двухшажный и одновременный бесщажный ходы. Спуски в высокой 

, средней, низкой стойках. Подъѐм полуѐлочкой, ѐлочкой. Торможение «плугом». 

Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км. 

 
 

6 класс 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника        передвижений,        остановок,        поворотов        и         стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

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

поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по   правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 

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

Волейбол. 

Техника      передвижений,      остановок,      поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации 

из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 



Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Бег с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без 

ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 

3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

 
 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и 

стоек: стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной 

вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без 

изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров . 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 
Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с   набивным   и   большим   мячом,   гантелями   (1-3 

кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 



Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 

Висы и упоры: махом одной и толчком другой подъем переворотом в   упор; 

махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. 

Лазанье: лазанье по шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

 
Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 

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

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника     метания      малого     мяча: метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—

6 м, в    горизонтальную    и    вертикальную      цель (lxl   м)   с   расстояния 6-8 м, с 4- 5 

бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, 

бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 
Лыжная подготовка. 

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъѐм «ѐлочкой». Торможение 

и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Эстафеты с передачей палок, «С горки 

на горку» и др. 

 

7 класс 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника        передвижений,        остановок,        поворотов        и         стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

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

поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 



Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в 

нападении и защите через «заслон». 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой, во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие    выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег 

с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные 

игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании 

с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и 

стоек: стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной 

вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов 
техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внутренней частью 

подъема,       по       неподвижному       мячу       внешней       частью        подъема. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения     и     скорости ведения с пассивным сопротивлением 

защитника  ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 



Тактика     игры: тактика     свободного     нападения.     Позиционные     нападения 

с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой 

и без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров . 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол- 

оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с   набивным   и   большим   мячом,   гантелями   (1-3 

кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, 

перекат вперед в упор присев; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок 

назад в полушпагат. 

Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок.   Девочки:   махом   одной   и 

толчком другой подъем переворотом в упор. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100- 

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

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор 

присев и полушпагат. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий     старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 

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

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, 

мальчики до 20 минут. Бег на 1500 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на    дальность отскока 

от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную   и 

вертикальную цель (lxl м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150 г с места на 

дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное 

расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, 

бега с изменением направления, скорости,  способа перемещения, бег  с преодолением 



препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка. 

Одновременный одношажный ход. Подъѐм в гору скользящим шагом. Преодоление 

бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 

км. Игры «Гонки с преследованием», «Карельские игры» и другие. 

 

8 класс 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника        передвижений,        остановок,        поворотов        и         стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

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

поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 
удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций. 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Бег с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без 

ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 

3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Футбол. 



Техника передвижений, остановок, поворотов и 

стоек: стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной 
вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внешней стороной 

подъема,        носком,      серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча      из- 

за боковой линии с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения     и     скорости ведения с пассивным сопротивлением 

защитника  ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика     игры: тактика     свободного     нападения.     Позиционные     нападения 

с    изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой 

и без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с   набивным   и   большим   мячом,   гантелями   (3-5 

кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические    упражнения: мальчики: кувырок    назад     в     упор     стоя 

ноги врозь; кувырок вперед и   назад;   длинный   кувырок;   стойка   на   голове   и 

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

кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением. 

Висы и упоры: мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках 

опускание    в    упор присев; подъем махом назад в сед ноги    врозь;     подъем завесом 

вне. Девочки: из упора на   нижней   жерди опускание вперед в вис присев; из виса 

присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 

см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног 

и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической 

скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 



Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега 

способом «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7- 9 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на    дальность отскока 

от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную   и 

вертикальную цель (lxl м) девушки — с расстояния 12—14 м, 

юноши - до 16 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, 

бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 
Лыжная подготовка. 

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. 

Торможение и поворот «плугом». Подъѐм в гору скользящим шагом. Преодоление бугров 

и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции 4,5 км. Игры «Биатлон», «Как по 

часам» и другие. 

 

9 класс 

Спортивные игры 

Баскетбол. 

Техника        передвижений,        остановок,        поворотов        и         стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

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

поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 



Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя и верхняя 

прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар 

при встречных передачах. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар.  

Тактика игры: Игра в нападении  в зоне 3. Игра в защите. 

Овладение игрой: игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Бег с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без 

ведения мяча. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. 

п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 

7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в 

сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и 

стоек: стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной 

вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов 
техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по 

летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удар по 

катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему 

мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с активным сопротивлением защитника, обыгрыш 

сближающихся противников. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика     игры: тактика     свободного     нападения.     Позиционные     нападения 

с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой 

и без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики.. 

Строевые упражнения. 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. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с   набивным   и   большим   мячом,   гантелями   (3-5 

кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 



Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой стойка на 

голове и руках силой; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой. Подъем 

махом вперед в сед ноги врозь. Махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, 

перемах вовнутрь, соскок махом вперед. Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с 

опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел   в длину, высота 115 

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

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног 

и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической 

скамейкой. 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега 

способом «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7- 9 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 

места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную 

цель (1х1м) с расстояния юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м. 

Развитие выносливости: бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, 

бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 
Лыжная подготовка. 

Попеременный четырѐхшажнай ход. Одновременный двухшажный, одношажный и 

бесшажный ход. Переход с хода на ход. Коньковый ход. Торможение и поворот «упором». 

Подъѐм в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции 5 км. Игры «Биатлон», «Как 

по часам» и другие. Горнолыжная подготовка. Горнолыжная эстафета с преодолением 

препятствий. 

 

II. Вариативная часть 

 

1. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Освоение навыков по технике пешеходного и лыжного туризма. Организация 

туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии детско-юношеского 

туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, 

спелеотуризм. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме. 

Экскурсионный туризм. Значение туристско-краеведческой деятельности в 



развитии личности. Ее роль в подготовке защитников Родины, в выборе профессии и 

подготовке к предстоящей трудовой деятельности. Роль туристско-краеведческой 

деятельности в формировании общей культуры личности, правильного поведения в 

природе и обществе. Волевые усилия и их значения в походах и тренировках. Воспитание 

волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, самостоятельности и 

инициативности, решительности и смелости, выдержки и самообладания. Понятие о 

личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-двух дневных 

походов, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и 

недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и 

зимних походов. Как готовить личное снаряжение к походу. Групповое снаряжение, 

требования к нему. Типы палаток, их значение, преимущества и недостатки. Походная 

посуда для приготовления пищи. Топоры и пилы. Состав и значение ремонтного набора. 

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация 

самостраховки. Общая характеристика естественных препятствий. Преодоление 

естественных препятствий без снаряжения и со специальным снаряжением по туристской 

верѐвке. 

Освоение элементов ориентирования. Определение роли топографии и 

топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства. Значение топокарт 

для туристов. Масштаб, виды масштабов. Определение сторон горизонта, координат 

точки на карте. Назначение спортивных карт, ее отличие от топографических карт. Защита 

карты от непогоды в походе, на соревнованиях. Определение азимута, его отличие от 

простого угла. Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. Способы измерения 

расстояния на местности и на карте. 

2. Развитие физических качеств обусловлено комплексным развитием гибкости, 

быстроты, силы, выносливости, ловкости исходя из физического развития и 

подготовленности обучающихся. Занятия по общей физической подготовке включает в 

себя комплексное развитие физических качеств – общую физическую подготовку (ОФП), 

которая является основой физического развития и здоровья. Упражнения и способ 

двигательной деятельности выбирается и планируется учителем исходя из цели и задач 

урока. Необходимо проводить тестирование уровня развития физических качеств не менее 

двух раз в год. Полученные результаты используются для планирования физической 

подготовленности с учѐтом слабо развитых качеств с целью их укрепления. 

 

3. По выбору учителя, учащихся, по углубленному изучению одного или 

нескольких видов спорта. 

3.1 Подвижные и спортивные игры. Тема «Подвижные и спортивные игры» 

расширяет границы использования различных игр, в том числе – национальных. Вводится 

обучение подвижным играм народов России и «Русской лапте». 

Русская лапта. 

Знания. 

История игры в русскую лапту. Правила игры в русскую лапту. 

Практический материал. 

Упражнения с теннисным мячом, броски и ловля одной и двумя руками. 

Упражнения с теннисным мячом на месте и в движении. Броски и ловля теннисного мяча. 

Упражнения с битой. Удары битой по мячу. Подачи. Осаливание. Бег по прямой, бег с 

изменением направления, бег с увѐртыванием. 

Игра по упрощѐнным правилам с волейбольным мячом без биты. 

Спортивные игры подразумевают углубленное изучение базовых спортивных игр: 

баскетбола, волейбола, футбола, исходя из условий и имеющихся кадров. Занятия по 

спортивным играм в вариативной части носят тренировочный характер, 

совершенствуются ранее изученные технические элементы, больше внимания уделяется 



технико-тактическим действиям. Планируется проведение соревнований по спортивным 

играм. 

3.2 Кросссовая подготовка 

ЧАСТЬ II. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного 

дня 

К физкультурно-оздоровительным мероприятиям относятся: гимнастика до учебных 

занятий, физкультминутки во время уроков, физические упражнения и подвижные игры 

на удлиненных переменах. Проведение вышеназванных форм физкультурно- 

оздоровительных мероприятий, можно изменять и дополнять их (в частности, элементами 

точечного массажа, самомассажа, приемами психорегуляции и др.). 

Желательно занятия проводить на открытом воздухе (в зимнее время при 

температурных режимах, соответствующих гигиеническим нормам конкретной 

территории), при открытых форточках или в хорошо проветренном помещении. 

Гимнастика до учебных занятий (вводная гимнастика). Ее цель — повысить 

работоспособность учащихся, настроить их на предстоящую умственную деятельность и 

предупредить негативные сдвиги в организме, связанные с длительным нахождением в 

неподвижной позе. Она состоит из 4—6 общеразвивающих упражнений низкой 

интенсивности, требующих сосредоточенного внимания на их точном выполнении. 

Продолжительность ее 5—7 мин. Гимнастика до учебных занятий проводится под 

наблюдением учителя-предметника, ведущего первый урок в данном классе, а не- 

посредственное осуществление возлагается на инструктора физической культуры из числа 

учащихся старших классов. Содержание комплексов разрабатывается учителем 

физической культуры или по его заданию старшеклассниками и меняется один раз в две 

недели. Целесообразно проводить гимнастику до учебных занятий под музыкальное 

сопровождение. 

Физкультминутки. Они проводятся во время уроков и состоят из 2—3 упражнений, 

направленных на снятие напряжения мышц спины, пальцев рук, плечевого пояса, органов 

зрения. Время проведения физкультминуток определяется учителем, ведущим урок. 

Содержание этой формы занятий разрабатывается учителем физической культуры и 

должно быть вариативным по проведению; оно должно доводиться до сведения учителей- 

предметников и учащихся. Физкультминутки рекомендуется проводить также во время 

выполнения домашних заданий. 

Физические упражнения и подвижные игры на удлиненных переменах. Их целью 

является активный отдых, укрепление здоровья, закаливание, повышение умственной и 

физической работоспособности, выработка привычек к систематическим занятиям 

физическими упражнениями. Во время удлиненной перемены рекомендуются упражнения 

с мячами, элементы подвижные игры, элементы спортивных игр, спортивные 

аттракционы, танцы и др. Продолжительность подвижных перемен 15—45 мин. К концу 

занятий интенсивность упражнений должна снижаться, чтобы учащиеся были готовы к 

выполнению следующего урока. Содержание и организацию подвижных перемен 

разрабатывает учитель физической культуры, а непосредственное их проведение 

возлагается на дежурных учителей и учащихся дежурных классов. 

 
Физкультурно-массовые и спортивные мероприятия. 

В третью часть программы включено содержание обшешкольных физкультурно- 

массовых и спортивных мероприятий ежемесячных дней здоровья и спорта, 

внутришкольных соревнований, туристических походов и спортивных конкурсов, 

физкультурных праздников. 

Цель спортивных мероприятий — пропаганда физической культуры и спорта, 

приобщение школьников к систематическим занятия физическими упражнениями и 

спортом, подведение итогов физкультурно-спортивной работы, активный отдых. 



Дни здоровья и спорта. Включают в себя массовые показательные выступления, 

конкурсы, соревнования по видам физических упражнений, включенных в настоящую 

программу, и другие мероприятия активного отдыха. 

Подвижные и спортивные игры и внутришкольные соревнования. По видам 

физических упражнений, включенных в программу (в классах, параллелях, между 

школами и др.). 

Спартакиады. Туристические слеты. Походы. 

Физкультурные праздники. Аттракционы, соревнования по специальным 

программам и другие виды спортивной и физкультурной деятельности. 

Выполнение программы с учѐтом самостоятельных занятий и занятий в спортивных 

секциях, должно обеспечивать необходимый объем двигательной активности 

обучающихся (см. таблицу) 



 

Выполнение программы должно обеспечивать необходимый объем двигательной активности обучающихся. 
 
 

Класс Еже- 

дневный 

объем 

времени 

занятий, 

час. 

Физкультурно-оздоровительные 
мероприятия 

Уроки физи- 

ческой 

культуры в 

неделю, 

час. 

Внеклассные формы 

занятий: спортивные 

секции, кружки 

физической культуры, 

группы ОФП в неделю 

Общешкольные мероприятия Самостоятельные 

занятия, мин 

Гимнастика до 

учебных 

занятий, мин. 

Физ- 

культ- 

минут- 

ки на 

уроках, 
мин. 

Подвижные 

перемены, 

мин. 

Участие в 

соревнованиях 

в учебном году, 

кол-во раз 

Дни здоровья 

и спорта 

5 2 5-7 5 15-20 3 2ч 00 мин 8-10 Ежемесячно 20-25 

6 2 5-7 5 15-20 3 2ч 00 мин 8-10 Ежемесячно 20-25 

7 2 6-8 5 15-20 3 2ч 00 мин 8-10 Ежемесячно 20-25 

8 2 6-8 5 15-20 3 2ч 00 мин 10 Ежемесячно 25-30 

9 2 6-8 5 15-20 3 2ч 00 мин 10 Ежемесячно 25-30 



Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса по физической культуре. 

 

№ п/п Наименование материально-методического обеспечения 

1. Учебно-практическое оборудование 

1.1 Гимнастика Гимнастический козѐл, гимнастическое бревно, подкидной 

мостик, навесные перекладины (4 шт.), гимнастические стенки 

(10 щт.), гимнастические маты (15 шт.), обручи (16 шт.), 

скакалки (28 шт.), скамейки (10 шт.). Канат для перетягивания 
(2). Канат для лазания (1). 

1.2 Лѐгкая атлетика Эстафетные палочки (10шт.), мячи для метания (25 шт.), 

стартовые колодки (4 шт.), барьеры (5 шт.), прыжковая яма (1), 

беговые дорожки (30м, 60м, 100м, 236м). Рулетка (3), фишки 

(12), секундомеры (4). 

1.3 Спортивные игры Баскетбольные мячи (25), волейбольные мячи (25), футбольные 

мячи (15). Волейбольная сетка (2), баскетбольные сетки (20). 

Футбольные ворота с сетками (2). Тактические доски по видам 
спорта (3). Счѐтчик (1). 

1.4 Лыжный спорт Лыжи на жѐстком креплении с ботинками (32 пары), лыжные 
палки (32 пары). 

1.5 Туризм и спортивное 

ориентирование 

Планшеты с компасами (5), спортивные карты (1000), призмы 

(30), компостеры (20). Палатка (2) 

1.6 Фитнес-аэробика Гимнастические коврики (20), степ-платформы (12), фитболы 

(10), рогатые мячи (6), эспандеры (10), гантели (20), 

музыкальный центр (3), колонка(1) микрофоны (3). 

1.6 Русская лапта Биты (4 шт). Мячи (25 шт.), стойки (12 шт.) 

2. Учебно-методическое оборудование 

2.1 Компьютер (2), телевизор (1), музыкальный   центр (3), тактические доски (3), 
планшеты (4), флеш-карта (4шт.) 

2.2 1. Примерная программа по физической культуре, 2013 г. 

2.Медиатека (20 шт) 
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