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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

       Рабочая программа по физической культуре  ориентирована на учащихся 5-9 классов 

и разработана на основе следующих документов: 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования (приказ Минобрнауки РФ от 17.12.2010 № 1897); 

2. Примерная основная образовательная программа основного общего образования 

(одобрена решением федерального методического объединения по общему образованию, 

протокол от 08.04.2015 № 1/15); 

3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2013 г. 

№1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным 

программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

  4. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 29 декабря 2010г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях» в ред. Постановления Главного государственного 

санитарного врача РФ от 24.11. 2015 №81;  

   5. Основная образовательная программа основного общего образования  МКОУ 

«Орловская СОШ»; 

   6. Устав МКОУ «Орловская СОШ». 

   7.Комплексная  программа физического воспитания 1-11 классы. Авторы: доктор 

педагогических наук В.И. Лях, кондидат педагогических наук А.А. Зданевич.2017г. 

Рабочая программа обеспечена учебниками, учебными пособиями, включенными в 

федеральный перечень учебников, рекомендуемых Минобрнауки РФ к использованию 

(приказ Минобрнауки РФ от 31.03.2014 № 253 с изменениями от 08.06.2015 № 576, от 

28.12.2015 № 1529, от26.01.2016 № 38, 21.04.2016 № 459, от 29.12.2016 № 1677, от 

08.06.2017 № 535, от 20.06.2017 № 581, от 05.07.2017 № 329: 

1. М.Я.Виленский,И.М.Туревский,Т.Ю.ТорочковГ.А.Баландин,В.А.Соколина, 

Н.Н.Назарова,Т.Н.Казакова,А.Н.Крайнов,З.В.Гребенщикова,Н.С.Алешина,. Физическая 

культура для 5,6,7 классов.М. «Просвещение»2017г. 

2. Учебник для общеобразовательных организаций М. «Просвещение»2018г.                   

8-9 классы. 

3. Учебник для учителя физической культуры. Методическое пособие 1-11 кассов В.В. 

Осинцев.2016г 

Школа вправе в течение 3-х лет использовать в образовательной деятельности 

учебники, приобретенные до вступления в силу приказа от 28.12.2018 № 345.  

 

Программой отводится на изучение физической культуры 374часа, которые 

распределены по классам следующим образом: 

5 класс – 68 часов, 2 час в неделю; 

6 класс – 102 часа, 3 часа в неделю; 

7 класс – 102 часа, 3 часа в неделю; 

9 класс - 102 часа, 3 часа в неделю. 
 

    

Целью физического воспитания  является содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности школьника, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, 



хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания 

и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.  

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих 

основных задач, направленных на:  

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;  

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;  

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;  

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;  

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья;  

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности.  
 

Основные методы: 

- словесный; 
- демонстрации; 

- наблюдения, 
- разучивания упражнений; 
- совершенствования двигательных действий и воспитания физических качеств; 
- игровой и соревновательный. 

-практического выполнения 

-тестирование 

 
Формы контроля и уровня физической подготовленности учащихся 

Освоение и совершенствование техники двигательных действий будет осуществляться 

словесными (диалог), наглядными (показ упражнения, компьютерная демонстрация) 

методами. Для развития двигательных способностей использую следующие методы: 

метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной 

интенсивности, метод круговой тренировки, игровой метод, соревновательный метод,  

строго регламентированного упражнения, повторный метод.. Формы организации 

деятельности учащихся на уроке: в вводно-подготовительной и заключительной частях 

– фронтальная, в основной – групповая и индивидуальная. 

Виды контроля: предварительный, текущий,  итоговый. 

Оценивание деятельности учащихся проводится по четырем направлениям:  

 по основам знаний; 

 по технике владения двигательными действиями; 

 по способам осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность; 

 по уровню физической подготовленности. 

 Форма промежуточной аттестации – тест. 

 

 

8. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса 

ФГОС  основного общего образования устанавливает требования к результатам освоения 

учебного предмета: 

– личностным; 

– метапредметным; 

– предметным. 

 

В результате изучения курса  Физическая культура  5 класса учащиеся 



Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды; 

 выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности; 

 выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и использовать их 

в физкультурной деятельности; 

 оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой; 

 пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa;  

 пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин (девочки); 

  выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 9—13 шагов; 

  выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

  метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10—15 м; 

 выполнять комбинацию изчетырѐх элементов на перекладине (мальчики); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки);  

 выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов;   

в сфере метапредметных результатов: 

 ставить цели и задачи на каждом уроке;  

 планировать учебную деятельность на уроке и дома; 

 осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности;  

 работать с учебным материалом, по физической культуре, осуществлять поиск 

информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных 

источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и спортом; 

  излагать грамотно свои мысли в устной и письменной речи; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 осуществлять рефлексию и самоконтроль  учебной деятельности,  проводить 

самооценку 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности. 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 организовывать  самостоятельные систематические занятия; физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 



умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

 выполнять учебный проект. 

   оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на 

него занятий физической культурой; 

 описывать  роль и значения физической культуры в формировании личностных 

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

индивидуального здоровья. 

в сфере метапредметных результатов 

 анализировать и осмысливать текст задания, извлекать необходимую информацию; 

 выполнять сбор информации в несложных случаях; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 публично представлять результаты учебных достижений. 

 выполнять работу индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов. 

В результате изучения курса Физическая культура 6 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 

 понимать  роль и значения достижений отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх; 

 владеть системой знаний о физическом совершенствовании человека, умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью, планировать содержание этих занятий, включать их в режим 

учебного дня; 

 проводить, организовывать  мониторинг физического развития и физической 

подготовленности; 

 овладеть системой знаний по  истории зарождения олимпийского движения в 

России. Олимпийское движение в России (СССР). 

 определять тренирующее воздействие на организм  занятий физической культурой 

посредством использования  стандартных физических нагрузок; 

 выполнять комплексы оздоровительных упражнений;  

 владеть основами технических действий,  приѐмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта,  

 уметь  использовать основы технических действий  в разнообразных формах игровой 

и соревновательной деятельности; 

  расширять  двигательный  опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам 

во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений 

по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

 оценивать и  объективно соотносить с общепринятыми нормами и нормативами    

показатели своего  физического развития; 

 играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 



  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями; 

 пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa; 

 бегать  в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); 

совершать после быстрого разбега с 9—13 шагов прыжок в длину;  

 выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый 

мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 

10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся 

цели с 10—12 м; 

 выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на 

разновысоких брусьях (девочки);  

 Выполнять опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), 

состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх 

элементов, включающую кувырки вперѐд и назад,  кувырок вперѐд и назад в 

полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 определять задачи занятий физическими упражнениями, включѐнными в содержание 

школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

 проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на 

уроке новых двигательных действий, контролировать и анализировать 

эффективность физических (кондиционных) и ведя дневник самонаблюдения. 

в сфере метапредметных результатов: 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в 

учѐбе и познавательной деятельности, 

 соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий 

в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 владеть  основами самоконтроля, самооценки; 

  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 понимать роль  здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, понимание физической культуры как средства 

организации и активного ведения здорового образа жизни; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 



Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью; 

 уметь   сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

 выполнять учебный проект. 

в сфере метапредметных результатов 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 анализировать сведения о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

(в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, 

анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом. 

 

 

В результате изучения курса Физическая культура 7 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 овладеть системой знаний о режиме дня и его основном содержании.  

 проводить гимнастику для глаз и, включать ее в режим учебного дня и учебной 

недели; 

 отбирать коплексы  корригирующей  физической культуры и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной  направленностью с учѐтом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий; 

  организовывать самостоятельные систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма;  уметь оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 уметь вести самонаблюдение и самоконтроль за динамикой развития своих 

основных физических качеств; измерять  резервы организма с помощью 

функциональных проб  и определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации; 

 использовать закаливающие процедуры, банные процедуры для 

профилактикизаболеваний. 

 

в сфере метапредметных результатов: 



 планировать пути достижения целейосознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми 

результатами; 

  осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности еѐ решения; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов. 

 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 владеть основами технических действий, приѐмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, уметь использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения;  

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

  организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

 контролировать и анализировать эффективность физических (кондиционных) 

способностей и вести дневник самонаблюдения; 

 расширять  двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи в учѐбе и познавательной деятельности; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 



легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из видом спорта; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

 

В результате изучения курса Физическая культура 9 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 

 проводить  комплексы адаптивной физической культуре  и профессионально-

прикладной физической подготовке; 

 организовывать самостоятельные систематические занятия физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 производить 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 еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

  выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, уметь использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширять 

двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений; 

 организовывать занятия с учетом знаний о  возрастных особенностей организма 

и физической подготовленности; 

 организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 



движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

 выполнять закаливание организма  с соблюдением правил, для профилактики 

заболеваний;  

 применять приемы массажа и оздоровительное значение  бани, для 

восстановления организма; 

 выполнять комплексы с различной направленностью с учетом влияния 

возрастных особенностей организма, нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем организма и  физическую подготовленность; 

 оценивать  технику движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами. 

в сфере метапредметных результатов: 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи в учѐбе и познавательной деятельности; 

 организовывать и проводить мониторинг физического развития и физической 

подготовленности; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

 осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности еѐ решения; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

  владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

  работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

   формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение. 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных 

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

сохранении индивидуального здоровья; 

 отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

 выполнять проект; 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, уважительное отношение к   

участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 



 преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

 отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из 

них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений 

осанки, улучшения физической подготовленности; 

 составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и 

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

в сфере метапредметных результатов 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности; 

 излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить 

еѐ до собеседника; 

 владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

  владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использовать эти  показатели в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий. 

 Личностным  результатом  обучения   физической культуры   в   основной   

школе  является. 

 Формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности ее 

позитивном влиянии на развитие человека оценивать личностную значимость 

тех или иных учебных заданий; 

 Осознание ответственности за общее благополучие, готовность следовать 

нормам здоровье  сберегающего поведения 

  контролировать процесс и личный результат учебной предметной деятельности 

(вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и 

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами). 

 Адекватная мотивация учебной деятельности. Умение избегать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций 

 Осознание ответственности за общее благополучие, готовность следовать 

нормам здоровье  сберегающего поведения 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

 знать об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и 

оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 



 поддерживать  оптимальный  уровень работоспособность в процессе учебной 

деятельности посредством активного использования занятий физическими 

упражнениями; 

  проводить и   организовывать занятия физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлять  

индивидуальные занятия  в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим; 

 планировать режим дня, уметь содержать в порядке спортивный инвентарь и 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 организовывать самостоятельные  систематические занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

 оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности; 

   управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и    соревнований; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим; 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 выполнять акробатическую комбинацию из четырѐхэлементов;  

  в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

 применять знания об особенностях индивидуального здоровья и 

функциональных возможностях организма для  профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

  знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности; 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 



ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

  формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми 

и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

 Вести дневник самонаблюдений; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладани 

 Метапредметными результатами физической культуры  является 

формирование универсальных учебных действий (УУД). 

 

 Регулятивные УУД: 

 5–6 классы 

 умения  планировать свои действия при выполнении  ходьбы, разновидностей 

бега,  прыжков в длину с места, адекватно воспринимать оценку учителя 

 соблюдать технику безопасности 

 вносить необходимые коррективы в двигательное действие 

 адекватно воспринимать предложения учителя по исправлению ошибок. 

 применять установленные правила в планировании способа решения задачи 

 владеть навыками контроля и оценки своей деятельности 

 контролировать свою деятельность, оказывать помощь  

 самостоятельно выделять и формулировать поставленную цель. 

 удерживать учебную задачу; использовать речь для регуляции своего действия, 

вносить изменения в способ действия. 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной                                                                            

деятельности, поиска средств ее осуществления 

7–9 классы 

 выбирать действия в соответствии  с поставленной  задачей и условиями  ее 

реализации 

 отличать способ действия и его результат с заданным эталоном 

 с целью обнаружения отклонений  и отличий от эталона 

 различать способ и результат  действия; предвосхищать результаты. 

 выбирать действия   в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации 

 выполнять учебные действия в материализованной форме; вносить                                                                             

необходимые изменения и дополнения 



 формулировать собственное мнение, слушать собеседника 

 уважительно относиться к партнеру   

 уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

 использовать игру волейбол в организации активного отдыха 

 устанавливать соответствие полученного  результата   поставленной 

                     цели. 

 вносить необходимые дополнения и изменения в план действий 

 предвидеть возможности  получения конкретного результата при  решении 

задачи. 

 осуществлять итоговый  и пошаговый контроль  

                    по результату. 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления  

 формирование умения понимать причины успеха и не успеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях не 

успеха 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

    

Коммуникативные УУД: 

5-6 классыы 

 

 умения определять продуктивное взаимодействие между сверстниками и педагогом; 

разрешать конфликты; 

 . умения слушать и вступать в диалог; 

 умения учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, 

отличные от собственных; 

 . умения договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, 

в том числе в ситуации столкновения интересов; 

 . продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и 

позиций всех участников; 

 . умения слушать и вступать в диалог; участвовать в коллективном обсуждении 

упражнений по гимнастики; 

 . способности осуществлять анализ упражнений, выражать творческое отношение к 

выполнению комплексов ОРУ с предметами и без предметов; 

 . умения слушать и выполнять правила игры; использовать речь для регуляции своей 

деятельности.  

 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 



 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 

7-9 классы 

 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.  

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре,           

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения;  

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи.  

 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 по¬ведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности.  

 

 Познавательные УУД: 

 7-9 классы 



 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

  понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здорового образа жизни; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

  закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособность в 

процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий 

физическими упражнениями. 

 решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта 

интересов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ 

мнение; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности еѐ решения; 

  владение основами самоконтроля, самооценки; 

  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; 

 

 5–6- классы 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

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

индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью, планировать содержание этих занятий, включать их в режим 

учебного дня и учебной недели; 

  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лѐгких травмах; формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития 

своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и 

определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой; 

  формированность умения выполнять комплексы общеразвиваюших, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, приѐмами и физическими упражнениями из базовых 

видов спорта, умением использовать их; 

 сформированность  умения организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды; 

 овладеть системой знаний о истории возникновения и формирования физической 

культуры, Олимпийских игр древности, их содержание и правила соревнований; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 

осанки, показателями основных физических способностей, объективно их 

оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обучения, 

ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной 

деятельности, 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 



результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

 владение основами самоконтроля, самооценки; 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА (374 часа) 

 

5кл 

(2ч в неделю, всего 68 ч) 

Гимнастика 12час 

 

 «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 

- гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы (построения и 

перестроения на месте; передвижение строевым шагом); упражнения общеразвивающей 

направленности с предметами и без (сочетание различных положений рук, ног, туловища; 

на месте и в движении; простые связки; с набивным мячом, гантелями, скакалкой, 

обручами, палками); акробатические упражнения и комбинации (кувырок вперед и назад; 

стойка на лопатках); опорные прыжки (вскок в упор присев; соскок прогнувшись); висы и 

упоры (мал – вис прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых 

ног в висе; дев – смешанные висы; подтягивание из виса лежа); 

Легкая атлетика 14час 

- беговые упражнения (бег на короткие, средние, длинные дистанции), высокий и низкий 

старт; ускорения с высокого старта; кроссовый бег, бег с преодолением препятствий; 

гладкий равномерный бег на учебные дистанции; прыжковые упражнения ( прыжок в 

высоту способом «перешагивание»); упражнения в метании (метание малого мяча в 

вертикальную и горизонтальную цель, метание малого мяча с места и с разбега (3-4 

шагов); 

Лыжная подготовка 16часов 

  передвижение на лыжах (попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный 

ход); подъемы, спуски, повороты ( торможение «плугом», подъем «полуелочкой», поворот 

«переступанием»); 

Спортивные игры (баскетбол) 6часов 

 овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы 

передвижения, остановка прыжком); ловля и передачи мяча(ловля и передача мяча двумя 

руками от груди); ведение мяча (ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; в 

движении по прямой; ведущей и неведущей рукой); броски мяча ( броски двумя руками от 

груди с места, после ведения , после ловли);техника защиты ( вырывание и выбивание 

мяча); тактика игры ( тактика свободного нападения; тактика позиционного нападения; 

нападение быстрым прорывом); овладение игрой (игра по упрощенным правилам); 

Волейбол:6часов 

 овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы 

передвижения, комбинации); передача мяча (передача мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения); овладение игрой (игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков, пионербол, игра по упрощенным правилам); 

Бадминтон14часов 

РазвивИТИЕ  силЫ, выносливостИ, координацию движения, улучшают подвижность в 

суставах, способствуют приобретению широкого круга двигательных 

навыков,воспитывают волевые качества, точность зрительного восприятия, быстроту 

движений и пространственное представление о своём теле на площадкЕ.  Кроме этого, 

здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки 

бадминтонистов, особенности организации и проведения самостоятельных занятий по 

бадминтону, даются правила игры в бадминтон и требования техники безопасности. 



 Освоение обучающихся способам хватки ракетки, подач, ударов по волану, техники 

передвижения по площадке, технико-тактических действий в бадминтоне. Спортивно-

оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью, ориентирована на 

обучение: стойкам при подаче, приеме волана; передвижениям по зонам площадки; 

плоской, короткой подач, открытой и закрытой стороной ракетки; нападающему, 

блокирующему, плоскому ударам; приемам короткого удара справа, слева, с отбросом на 

заднюю линию, подставка открытой и закрытой стороной ракетки у сетки. 

Совершенствование тактики игры в нападении, в защите, в разных зонах площадки. 

Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в бадминтон по правилам.  

 
6кл 

(3ч в неделю, всего 102 ч) 

Гимнастика 18час 

 «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 

Строевой шаг,размыкание и сыкание на месте,простые связки. Прыжок ноги врозь (козёл 

в ширину,высота100-110см) 

- гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы (построения и 

перестроения на месте; передвижение строевым шагом); упражнения общеразвивающей 

направленности с предметами и без (сочетание различных положений рук, ног, туловища; 

на месте и в движении; простые связки; с набивным мячом, гантелями, скакалкой, 

обручами, палками); акробатические упражнения и комбинации (кувырок вперед и назад; 

стойка на лопатках); опорные прыжки (вскок в упор присев; соскок прогнувшись); висы и 

упоры (мал – вис прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых 

ног в висе; дев – смешанные висы; подтягивание из виса лежа);  

Легкая атлетика 24часа 

Высокий старт от 15до30м. Бег с ускорением от 30 до50м. Бег на результат30,60м. Бег в 

равномерном темпе от10 до12мин. Прыжки в длину  с7-9 шагов разбега,беговые 

упражнения (бег на короткие, средние, длинные дистанции), высокий и низкий старт; 

ускорения с высокого старта; кроссовый бег, бег с преодолением препятствий; гладкий 

равномерный бег на учебные дистанции; прыжковые упражнения ( прыжок в высоту 

способом «перешагивание»); упражнения в метании (метание малого мяча в 

вертикальную и горизонтальную цель, метание малого мяча с места и с разбега (3-4 

шагов); 

Лыжная подготовка 24часа 

 передвижение на лыжах (попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный 

ход); подъемы, спуски, повороты( торможение «плугом», подъем «полуелочкой», поворот 

«переступанием»); 

Спортивные игры: (баскетбол)12часов 

 овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы 

передвижения, остановка прыжком); ловля и передачи мяча(ловля и передача мяча двумя 

руками от груди); ведение мяча (ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; в 

движении по прямой; ведущей и неведущей рукой); броски мяча ( броски двумя руками от 

груди с места, после ведения , после ловли);техника защиты ( вырывание и выбивание 

мяча); тактика игры ( тактика свободного нападения; тактика позиционного нападения; 

нападение быстрым прорывом); овладение игрой (игра по упрощенным правилам); 

Волейбол10часов 

овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы 

передвижения, комбинации); передача мяча (передача мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения); овладение игрой (игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков, пионербол, игра по упрощенным правилам); 

Бадминтон14 часов 

РазвивИТИЕ  силЫ, выносливостИ, координацию движения, улучшают подвижность в 

суставах, способствуют приобретению широкого круга двигательных 



навыков,воспитывают волевые качества, точность зрительного восприятия, быстроту 

движений и пространственное представление о своём теле на площадкЕ.  Кроме этого, 

здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки 

бадминтонистов, особенности организации и проведения самостоятельных занятий по 

бадминтону, даются правила игры в бадминтон и требования техники безопасности. 

 Освоение обучающихся способам хватки ракетки, подач, ударов по волану, техники 

передвижения по площадке, технико-тактических действий в бадминтоне. Спортивно-

оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью, ориентирована на 

обучение: стойкам при подаче, приеме волана; передвижениям по зонам площадки; 

плоской, короткой подач, открытой и закрытой стороной ракетки; нападающему, 

блокирующему, плоскому ударам; приемам короткого удара справа, слева, с отбросом на 

заднюю линию, подставка открытой и закрытой стороной ракетки у сетки. 

Совершенствование тактики игры в нападении, в защите, в разных зонах площадки. 

Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в бадминтон по правилам.  

 
7кл 

(3ч в неделю, всего 102 ч) 

Гимнастика 18часов 
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 элементов на 
перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в 

длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, 

скакалка, обруч), состоящих из шести элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 
четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки).  

 построения и перестроения на месте; передвижение строевым шагом); упражнения 

общеразвивающей направленности с предметами и без (сочетание различных положений 

рук, ног, туловища; на месте и в движении; простые связки; с набивным мячом,  

акробатические упражнения и комбинации (кувырок вперед и назад; стойка на лопатках); 

опорные прыжки (вскок в упор присев; соскок прогнувшись); висы и упоры (мал – вис 

прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе. 

Легкая атлетика 26часов 
 Двигательные умения, навыки и способности  

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 
положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин. (мальчики) и до 15 мин. (де-

вочки); после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов 

разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) 

с использованием четырехшаж-ного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 

м; метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10-12 м.  

 беговые упражнения (бег на короткие, средние, длинные дистанции), высокий и низкий 

старт; ускорения с высокого старта; кроссовый бег, бег с преодолением препятствий; 

гладкий равномерный бег на учебные дистанции; прыжковые упражнения ( прыжок в 

высоту                            

способом «перешагивание»); упражнения в метании (метание малого мяча в 

вертикальную и  горизонтальную цель, метание малого мяча с места и с разбега (3-4 

шагов); 

Лыжные гонки 24часа 

  передвижение на лыжах (попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный 

ход); подъемы, спуски, повороты( торможение «плугом», подъем «полуелочкой», поворот 

«переступанием»); 

Спортивные игры: (баскетбол) 7часов 



- баскетбол: овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка 

игрока, способы передвижения, остановка прыжком); ловля и передачи мяча(ловля и 

передача мяча двумя руками от груди); ведение мяча (ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке; в движении по прямой; ведущей и неведущей рукой); броски мяча ( 

броски двумя руками от груди с места, после ведения , после ловли);техника защиты ( 

вырывание и выбивание мяча); тактика игры ( тактика свободного нападения; тактика 

позиционного нападения; нападение быстрым прорывом); овладение игрой (игра по 

упрощенным правилам); 

Волейбол 10часов 

- волейбол: овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка 

игрока, способы передвижения, комбинации); передача мяча (передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения); овладение игрой (игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков, пионербол, игра по упрощенным правилам); 
 

9кл 

(3ч в неделю, всего 102 ч) 

Гимнастика 18часов 

 Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, координация, 

гибкости.  

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. Общеразвивающие 

упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, на гимнастической 

стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений 

(лазаний, упражнений на равновесие, преодоление препятствий, прыжков) и 

общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 

перестроение из колонны по два. Упражнения в висах и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), 

упражнения с предметами и без предметов Силовые упражнения, круговая тренировка. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в цель и на 

дальность. 

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с 

повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной 

гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, 

скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на 

коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов),  

Перекладина высокая. Подтягивание.  Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-

120см. Прыжок ноги врозь, с напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок.  

Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, 

назад. Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба 

по бревну с различными положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке 

на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с 

подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С остановкой и переходом в стойку 

на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С 

остановкой и опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в 

полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок 

прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элементы атлетической гимнастики (массово-

оздоровительное направление). Выполнение разнообразных общеразвивающих 



упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. Тренировка 

упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, лежа на 

спине сгибания туловища.  

                                              Спортивные игры 32часа 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

Баскетбол.7часов 

Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с 

акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 18 мин. 

Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой ударов; 

подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с 

прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Упражнения 

по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в цель 

различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на 

быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и 

эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к 

спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя 

руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, 

вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол.25часов 

Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача вперед. 

Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые и 

командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие 

игроков. Учебная игра.  

Легкая атлетика18часов 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств. Развитие двигательных способностей с использованием упражнений легкой 

атлетики. 

Бег 30,60,100,500м. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной 

местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с преодолением 

естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный бег 4х100м. 

Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на короткие дистанции. 

Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования. 

Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование эстафетного бега. 

Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие дистанции. 

Длительный бег,  бег с препятствиями, Бег в равномерном и переменном темпе в течении 

15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 

различных исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из 

различных исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и 

ритма шагов. Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м 

на результат. Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа 

перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту 

способом «перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные 

упражнения прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и на точность приземления. 

Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание 



теннисного мяча. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в 

горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания  

теннисного мяча. Стартовое положение метателя, держание теннисного мяча, разбег, 

заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать 

прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 

«перешагивание»; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых 

шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 

по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию 

движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести 

элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и 

назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в 

полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании 

по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видом спорта; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и 

личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, 

выдержку и самообладание. 

 

Электронные ресурсы 

1. Примерная основная образовательная программа основного общего образования 

[Электронный ресурс] / Министерство образования и науки Российской Федерации. – 

Режим доступа : http://edu.crowdexpert.ru/results-ooo, свободный. – загл. С экрана. – Яз. 

рус. 

2. Закон РФ «Об образовании» [Электронный ресурс] / Кодексы и законы РФ : правовая 

навигационная система. – Электрон. дан. – М. : Кодексы и законы РФ, 2011. – Режим 

доступа: http://www.zakonrf.info/zakon-ob-obrazovanii/, свободный. – Загл. с экрана. – 

Яз. рус. 

3. Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа» [Электронный ресурс] 

/ Российское образование : федеральный портал. – Электрон. дан. – М.: Российское 

образование, 2011. – Режим доступа:http://www.edu.ru/index.php?page_id 

=5&topic_id=5&sid =11024, свободный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 

 

 

http://edu.crowdexpert.ru/results-ooo
http://www.zakonrf.info/zakon-ob-obrazovanii/
http://www.edu.ru/index.php?page_id%20=5&topic_id=5&sid%20=11024
http://www.edu.ru/index.php?page_id%20=5&topic_id=5&sid%20=11024


 

 

5. Учебно-практическое оборудование   

5.1. Бревно гимнастическое напольное  П 

5.2. Козел гимнастический П 

5.3. Канат для лазанья П 

5.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

5.5. Стенка гимнастическая П 

5.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

5.7. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, 

тренировочные баскетбольные щиты) 
П 

5.8. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, 

футбольные 
К 

5.9. Палка гимнастическая К 

5.10. Скакалка  К 

5.11. Мат гимнастический П 

5.12. Гимнастический подкидной мостик Д 

5.13. Кегли К 

5.14. Обручи Д 

5.15. Планка для прыжков в высоту Д 

5.16. Стойка для прыжков в высоту Д 

5.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

5.18. Лента финишная   

5.19. Рулетка измерительная К 

5.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   

5.21. Лыжи детские (с креплениями и палками) П 

5.22. Щит баскетбольный тренировочный Д 

5.23. Сетка для переноски и хранения мячей П 

5.24. Сетка волейбольная Д 

5.25. Аптечка Д 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплект 

 

 



 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 


