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АДАПТИРОВАННАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по учебному курсу  «Физическая культура» основного общего образования  

для обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата 

5-9 класс 

(базовый уровень) 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Адаптированная рабочая программа по физической культуре для обучающихся 5-9 

классов с НОДА (вариант 6.2) разработана методическим объединением учителей-

предметников МБОУ «СОШ № 6»  в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года № 

273-ФЗ (редакция от 02.06.2016, с изм. и доп., вступ. в силу с 01.07.2016), редакция от 

19.02.2018 (с изм. и доп. вступ. в силу с 06.03.2018); 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 

 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования» (в ред. Приказов Министерства образования и науки 

Российской Федерацииот 29.12.2014 № 1644, от 31.12.2015 № 1577); 

 Приказ Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1577 «О внесении изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897» (зарегистрировано в Минюсте России 

02.02.2016 № 40937); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 10.07.2015 № 26 

«Об утверждении СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих 

образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным 

программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья" 

(зарегистрировано в Минюсте России 14.08.2015 № 38528); 

 Концепция духовно-нравственного воспитания личности гражданина России; 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года 

(Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 № 996—р); 

 Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной 

оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений (утверждены 

приказом Минобрнауки России от 04.10.2010 № 986); 

 Устав МБОУ «СОШ № 6» ; 

 Адаптированная общеобразовательная программа основного общего образования 

учащихся с нарушением опорно-двигательного аппарата (вариант 6.2) 

Данная адаптированная рабочая программа разработана с учетом особенностей 

психофизического развития, а также индивидуальных возможностей обучающихся с 

нарушением опорно-двигательного аппарата. Программа обеспечивает коррекцию нарушений 

развития и социальную адаптацию школьников с НОДА. 

Группа обучающихся с НОДА по варианту 6.2. – дети с нарушениями функций опорно- 

двигательного аппарата различного этиопатогенеза, передвигающиеся самостоятельно или с 

применением ортопедических средств, имеющие нормальное психическое развитие и 

разборчивую речь. Достаточное интеллектуальное развитие у этих детей часто сочетается с 

отсутствием уверенности в себе, с ограниченной самостоятельностью, с повышенной 

внушаемостью. Личностная незрелость проявляется в наивности суждений, слабой 

ориентированности в бытовых и практических вопросах жизни. 

Цель – создание условий для реализации особых образовательных потребностей 

обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата. 

Данная адаптированная программа реализуются через дифференцированный, 

деятельностный и системный подходы. 

Дифференцированный подход обеспечивает условия, предоставляя детям с НОДА 

возможность реализовать индивидуальный потенциал развития. Для этой группы обучающихся 

обучение со сверстниками возможно при условии создания для них безбарьерной среды, 

обеспечения специальными приспособлениями и индивидуально адаптированным рабочим 



местом.В случае необходимости среда и рабочее место обучающегося с НОДА специально 

организуются в соответствии с особенностями ограничений его здоровья. Дети с НОДА 

нуждаются в различных видах помощи (в сопровождениина занятиях, помощи в 

самообслуживании), что обеспечивает необходимые в период обучениящадящий режим, 

психологическую и коррекционно-педагогическую помощь. 

Деятельностный подход строится на признании того, что развитие личности обучающихся 

с НОДА определяется характером организации доступной им деятельности. 

Программа направлена на: 

 организацию процесса обучения с гибким варьированием предметного содержания 

и использования соответствующих методик и технологий; 

 индивидуальный темп обучения обучающихся с НОДА; 

 постоянный мониторинг результативности обучения; 

 применение специальных методов, приемов и средств обучения, в том числе 

специализированных компьютерных технологий, дидактических пособий, 

визуальных средств, обеспечивающих реализацию «обходных путей» 

коррекционного воздействия; 

 обеспечение особой пространственной и временной организации образовательной 

среды. 

Сопровождение обучающихся с НОДА предусматривает следующие виды 

дифференцированной помощи: 

 чёткое обобщение каждого его этапа (проверка выполнения задания, 

объяснениенового, закрепление материала и т.д.); 

 объяснение нового учебного материала по частям; 

 ясная и конкретная формулировка вопросов учителя; 

 индивидуальный темп выполнения заданий; 

 наглядное подкрепление информации, инструкций: картинные планы, опорные, 

обобщающие схемы, карточки-помощницы, которые составляются в соответствии 

с характером затруднений при усвоении учебного материала; 

 планы-алгоритмы с указанием последовательности операций, необходимых для 

решения задач; образцы решения задач и пошаговые инструкции и т.д. 

Программа обеспечивает преемственность с курсом физической культуры 

начального общего образования. 

В программе отсутствует раздел "Плавание", изучение которого предусмотрено в 

авторской программе В.И.Ляха по причине отсутствия плавательного бассейна. Учебные 

часы распределены по таким разделам как: 

1. Легкая атлетика: упражнения на развитие выносливости через длительный бег. 

2. Спортивные игры: более углубленное изучение волейбола ( подачи мяча, передачи 

в парах, игровые ситуации) и баскетбола (передачи мяча на месте, в движении, 

игровые ситуации). 

3. Гимнастика с основами акробатики: Кувырки, перекаты, строевые упражнения. 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ 

Цель школьного образования по физической культуре — 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. 

В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на 

формирование 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 в области физической культуры в основной школе 

строится так, чтобы были решены следующие задачи: 



• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно- 

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально- 

технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и 

видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

• 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, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

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

том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 

мировоззрения учащихся, 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. 

В основе реализации основной образовательной программы лежит системно- 

деятельностный подход, который предполагает: 

— воспитание и развитие качеств личности, отвечающих требованиям информационного 

общества, инновационной экономики, задачам построения российского гражданского 

общества на основе принципов толерантности, диалога культур и уважения его 

многонационального, поликультурного и поликонфессионального состава; 

— формирование соответствующей целям общего образования социаль-ной среды 

развития обучающихся в системе образования, переход к стратегии социального 

проектирования и конструирования на основе разработки содержания и технологий 

образования, определяющих пути и способы достижения желаемого уровня (результата) 

личностного и познавательного развития обучающихся; 

— ориентацию на достижение цели и основного результата образования — развитие на 

основе освоения универсальных учебных действий, познания и освоения мира личности 

обучающегося, его активной учебно-познавательной деятельности, формирование его 

готовности к саморазвитию и непрерывному образованию; 



— признание решающей роли содержания образования, способов организации 

образовательной деятельности и учебного сотрудничества в достижении целей 

личностного и социального развития обучающихся; 

— учёт индивидуальных возрастных, психологических и физиологических особенностей 

обучающихся, роли, значения видов деятельности и форм общения при построении 

образовательного процесса и определении образовательно-воспитательных целей и путей 

их достижения; 

— разнообразие индивидуальных образовательных траекторий и индивидуального 

развития каждого обучающегося, в том числе одарённых детей, детей-инвалидов и детей с 

ограниченными возможностями здоровья. 

В целях организации образовательного процесса в соответствии с требованиями 

ФГОС ООО целесообразно использовать следующие средства и формы: 

• учебное сотрудничество; 

• совместная деятельность; 

• разновозрастное сотрудничество; 

• проектная деятельность обучающихся как форма сотрудничества; 

• дискуссия; 

• тренинги; 

• общий приём доказательства; 

• рефлексия; 

• педагогическое общение. 

Развитие универсальных учебных действий (далее УУД) в основной школе на 

уроках физической культуры целесообразно проводить в рамках использования 

возможностей современной информационной образовательной среды как: 

• средства обучения, повышающего эффективность и качество подготовки школьников; 

• инструмента познания за счёт формирования навыков исследовательской деятельности 

путём организации совместных учебных и исследовательских работ учеников и учителя; 

• средства телекоммуникации, формирующего умения и навыки получения необходимой 

информации из разнообразных источников; 

• средства развития личности за счёт формирования навыков культуры общения; 

• эффективного инструмента контроля и коррекции результатов учебной деятельности. 

Среди технологий, методов и приёмов развития УУД в основной школе особое место 

занимают учебные ситуации, которые специализированы для развития определённых 

УУД. Они могут быть построены на предметном содержании курса физической культуры 

и носить надпредметный характер. Целесообразно использование следующих типологий 

учебных ситуаций на уроках физической культуры: 

• ситуация-иллюстрация — прототип реальной ситуации, которая включается в качестве 

факта в лекционный материал (визуальная образная ситуация, представленная средствами 

ИКТ, вырабатывает умение визуализировать информацию для нахождения более простого 

способа её решения); 

• ситуация-оценка — прототип реальной ситуации с готовым предполагаемым решением, 

которое следует оценить и предложить своё адекватное решение. 

Наряду с учебными ситуациями для развития УУД в основной школе необходимо 

использовать следующие типы задач: 

Личностные универсальные учебные действия: 

— на личностное самоопределение; 

— на развитие Я-концепции; 

— на смыслообразование; 

— на мотивацию; 

— на нравственно-этическое оценивание. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 



— на учёт позиции партнёра; 

— на организацию и осуществление сотрудничества; 

— на передачу информации и отображение предметного содержания; 

— групповые игры. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

— задачи и проекты на проведение эмпирического исследования; 

— задачи и проекты на проведение теоретического исследования; 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

— на планирование; 

— на рефлексию; 

— на ориентировку в ситуации; 

— на прогнозирование; 

— на целеполагание; 

— на оценивание; 

— на принятие решения; 

— на самоконтроль; 

— на коррекцию. 

При организации образовательного процесса, направленного на реализацию и 

достижение планируемых результатов, от учителя требуется использование таких 

педагогических технологий, методик, которые основаны на дифференциации требований 

к подготовке обучающихся и системно-деятельностному подходу: здоровьесберегающие, 

ИКТ-технологии, личностно-ориентированные, обучение в сотрудничестве, игровые, 

метод круговой тренировки, фронтальный метод, метод упражнений, технология 

групповой работы, проектные технологии. 

Система оценки предусматривает уровневый подход к содержанию оценки и 

инструментарию для оценки достижения планируемых результатов, а также к 

представлению и интерпретации результатов измерений ("выпускник научится" и 

"выпускник получит возможность"). Система оценки предметных результатов освоения 

учебных программ с учётом уровневого подхода, принятого в Стандарте, предполагает 

выделение базового уровня достижений как точки отсчёта при построении всей 

системы оценки и организации индивидуальной работы с обучающимися. 

Система оценки достижения планируемых результатов освоения основной 

образовательной программы основного общего образования предполагает комплексный 

подход к оценке результатов образования, позволяющий вести оценку достижения 

обучающимися всех трёх групп результатов образования: личностных, 

метапредметных и предметных. 

В соответствии с учебным планом предмет физическая культура проводится с 5 по 

9 класс по 2 часов в неделю: 5 класс-68 часа, в 6 классе -68 час, в 7 классе -68 часа, в 8 

классе-68 часа, в 9 классе -68 часа. Общий объём учебного времени составляет 340 часов. 

 

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

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; 

 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; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 



 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и 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 акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 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 из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая 

культура» должны отражать: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, 

в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивиду- 

ального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само- 

стоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 



индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, , в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)". 

 
II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

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. 

Известные спортсмены Томской области. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Виды 

спорта, развиваемые в нашей области. 

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 (тех- 

нических 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. 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)". 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Плавание. Специальные плавательные упражнение. 



Старты. Повороты. Ныряния. Проплывание дистанции. 

Единоборства. Стойки, передвижения, захваты, приемы страховки. Приемы борьбы. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Русская лапта. Игра по правилам 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

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

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

Русская лапта. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Плавание. Развитие выносливости, координации движений 

Единоборства. Развитие выносливости, силы, координации движений. 

 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА 

ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ 

Представлены таблицы тематического планирования для 5, 6, 7, 8 и 9 классов отдельно. 

Планирование составлено из расчета 2 учебных часа в неделю. Распределение учебного 

материала по годам и учебных часов на изучение учебных тем является примерным. 

Учитель может изменять его по своему усмотрению, ориентируясь на индивидуальные 

особенности учащихся и исходя из целей и задач обучения предмета, материальной базы 

ОУ и вариативной части. 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 КЛАССА 

ВСЕГО 68 часов 

Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (1 ч) 

Древние 

Олимпийские игры 

Мифы и легенды о 

появлении древних 

Олимпийских игр. 

Виды состязаний в 

древности 

Пересказывать тексты из учебника о 

мифологии Олимпийских игр; 

объяснять миротворческое значение 

Олимпийских игр в Древнем мире 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (1 ч) 

Показатели здоровья 

человека 

Понятие «здоровье». 

Признаки крепкого 

здоровья. 

Показатели здоровья: 

частота сердечных 

сокращений, частота 

дыхания; масса и длина 

Раскрывать понятия «здоровье», 

«резервы здоровья»; 

называть основные признаки 

крепкого здоровья; 

называть и описывать способы 

измерения простейших показателей 

здоровья — частоты сердечных 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

 тела, их соотношение. 

Резервы здоровья 

сокращений, частоты дыхания, 

соотношения массы и длины тела; 

оценивать собственные резервы 

здоровья с помощью теста, 

предложенного в учебнике 

Раздел 3. Планирование занятий физической культурой (1 ч) 

Виды физической 

подготовки 

Понятие «физическая 

подготовка». Общая 

физическая, специальная 

физическая 

и спортивная подготовка 

Определять понятие «физическая 

подготовка»; 

раскрывать назначение общей, 

специальной и спортивной 

подготовки 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

Утренняя 

гигиеническая 

гимнастика 

Цель утренней 

гигиенической гимнастики. 

Физическая нагрузка для 

утренней гигиенической 

гимнастики. Правила 

выполнения утренней 

гигиенической гимнастики. 

Комплексы упражнений 

для утренней 

гигиенической гимнастики 

Раскрывать зависимость между 

объёмом физической нагрузки и 

целями утренней гигиенической 

гимнастики; составлять комплекс 

упражнений для утренней 

гигиенической гимнастики, 

определять их последовательность в 

составе комплекса и нагрузку; 

включать упражнения, 

предложенные в учебнике, 

в состав собственного комплекса 

упражнений 

Физкультминутки Цель выполнения 

физкультминуток. 

Комплексы упражнений 

для физкультминуток: 

упражнения для снятия 

утомления мышц рук, глаз, 

общего мышечного 

утомления, нервного 

напряжения 

Раскрывать цели и значение 

физкультминуток; выполнять 

физкультминутки в режиме 

учебного дня и при выполнении 

домашних заданий 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (63 ч) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (18 ч) 

Организующие команды и 

приёмы (построение в 

одну, две, три шеренги, 

построение в одну, две, три 

колонны, перестроение из 

одной шеренги в две и в 

три, строевые команды, 

передвижения строем, 

размыкания и смыкания 

строя). Акробатические 

Знать и соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений и 

упражнений на спортивных 

снарядах; 

описывать технику перекатов 

вперёд и назад, кувырка вперёд в 

группировке, 

лазания по гимнастической стенке 

различными способами; 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

 упражнения (перекат 

вперёд в упор присев, 

перекат назад, кувырок 

вперёд в группировке; 

стойка на лопатках). 

Упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах 

(лазание по 

гимнастической стенке 

одноимённым и 

разноимённым способами, 

ходьба по гимнастической 

скамейке с различными 

положениями рук и ног, 

расхождение вдвоём на 

узкой площади опоры; 

висы согнувшись и 

прогнувшись, сгибание и 

разгибание рук в висе) 

выполнять строевые приёмы и 

команды, акробатические 

упражнения, упражнения и 

комбинации на гимнастической 

стенке, гимнастической скамейке, 

гимнастической перекладине 

Лёгкая атлетика 

(18 ч) 

Беговые упражнения (на 

выносливость 

(до 1 км), на короткие 

дистанции 10–60 м, бег с 

ускорением на 30 м, 

эстафеты; низкий и 

высокий старт). 

Прыжковые упражнения 

(в длину способом «согнув 

ноги»). Метания малого 

мяча (в горизонтальную 

мишень, 

в вертикальную мишень, на 

дальность) 

Знать и соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых и прыжковых упражнений; 

называть и соблюдать правила 

техники безопасности при метаниях 

малого мяча; описывать технику 

высокого и низкого старта; 

выполнять беговые и прыжковые 

упражнения, метания малого мяча; 

бегать на дистанцию 60 м с 

максимальной скоростью и 1 км на 

время; метать малый мяч на 

дальность и на точность 

Лыжные гонки 

(20 ч) 

Попеременный 

двухшажный ход. 

Одновременный 

одношажный ход. Подъём 

способом «полуёлочка» 

Называть и соблюдать правила 

техники безопасности при 

переноске лыжного оборудования и 

пользовании им; 

описывать технику передвижений 

на лыжах 

по ровной местности; 

выполнять передвижение по ровной 

местности (попеременным 

двухшажным, одновременным 

одношажным ходом), 

подъём на пологий склон способом 

«полуёлочка»; преодолевать 

дистанцию 1 км на время на лыжах 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

Спортивные игры 

(15 ч) 

Волейбол, баскетбол, 

футбол. Овладение 

техникой передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек. 

Совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек .Техника игры. 

Правила игры в волейбол, 

баскетбол, футбол 

Соблюдать правила техники 

безопасности во время игры; 

знать и объяснять другим 

школьникам правила игры; 

называть виды передач, ударов по 

мячу, способы остановки и ведения 

мяча; 

развивать знания, навыки и умения 

игры; 

организовывать игры в волейбол, 

баскетбол, футбол со сверстниками 

и участвовать в этих играх. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 КЛАССА 

ВСЕГО 68 Ч. 

Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (2 ч) 

Современные 

Олимпийские игры 

Возрождение Олимпийских 

игр в конце XIX — начале 

XX в. Деятельность Пьера 

де Кубертена по 

возрождению Олимпийских 

игр. Принципы олимпизма. 

Идеалы и символика 

Олимпийских игр: логотип, 

флаг, девиз, клятва, 

олимпийский огонь, 

церемонии открытия и 

закрытия Олимпийских игр, 

олимпийские медали 

Объяснять цель возрождения 

Олимпийских игр; 

понимать и раскрывать принципы 

олимпизма; 

определять значение принципов 

олимпизма для жизни обычного 

человека; 

описывать роль П. де Кубертена в 

возрождении Олимпийских игр; 

объяснять смысл символики 

Олимпийских игр; 

описывать главные ритуалы 

Олимпийских игр 

Зарождение 

олимпийского 

движения в России 

Начало истории 

олимпийского движения 

в нашей стране. 

Общественные деятели, 

стоящие у истоков 

олимпийского движения 

в России. Первые 

отечественные 

олимпийские чемпионы. 

Основание Российского 

олимпийского комитета 

Пересказывать тексты о 

возникновении олимпийского 

движения в России; называть имена 

людей, участвовавших 

в становлении олимпийского 

движения 

в нашей стране 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (1 ч) 

Правильный режим 

дня 

Понятие «здоровый образ 

жизни», показатели 

Раскрывать понятие «здоровый образ 

жизни»; выявлять основные 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

 здорового образа жизни. 

Распорядок дня 

показатели здорового образа жизни в 

собственном распорядке дня; 

самостоятельно корректировать и 

поддерживать правильный режим 

дня 

 
Раздел 3. Планирование занятий физической культурой (2 ч) 

Определение 

собственного типа 

телосложения 

Типы телосложения. 

Особенности людей 

с разным типом 

телосложения. 

Предпочтительные виды 

спорта для людей 

с разным типом 

телосложения 

Сравнивать группы людей с разным 

типом телосложения по строению 

тела 

(в том числе с помощью 

иллюстраций в учебнике), 

особенностям рекомендуемой 

физической нагрузки и рациона 

питания; 

обосновывать предпочтительное 

использование видов спорта для 

людей с разным типом 

телосложения; 

определять свой тип телосложения 

по внешним физическим признакам 

Оценка собственной 

физической 

подготовленности 

Тесты для оценки уровня 

развития мышечной силы, 

быстроты, выносливости. 

Оценка уровня развития 

силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

координации движений 

Оценивать развитие собственных 

основных двигательных качеств с 

помощью предложенных тестов; 

сравнивать индивидуальный уровень 

развития мышечной силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

координации движений 

с возрастными стандартами 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

Развитие 

двигательных 

качеств 

Способы и средства 

развития мышечной силы. 

Комплексы упражнений для 

развития мышечной силы. 

Правила выполнения 

упражнений для развития 

гибкости. 

Упражнения для 

тренировки гибкости. 

Способы и средства 

развития быстроты. 

Упражнения для развития 

быстроты. Комплекс 

упражнений для развития 

координации движений. 

Значение выносливости для 

Называть способы и средства 

развития мышечной силы, гибкости, 

быстроты, выносливости, 

координации движений; составлять и 

выполнять комплексы упражнений 

для необходимой тренировки 

двигательных качеств; 

подбирать режим тренировочной 

нагрузки в соответствии с 

индивидуальными особенностями 

организма и текущим 

функциональным состоянием; 

организовывать вместе со 

сверстниками тренировки и 

состязания для сравнения степени 

развития разных двигательных 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

 здоровья человека. Способы 

и средства развития 

выносливости. Комплекс 

упражнений для 

тренировки выносливости 

качеств 

 
Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (61 ч) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (16 ч) 

Организующие команды и 

приёмы (повторение ранее 

изученного материала). 

Акробатические 

упражнения (кувырок назад 

в группировке в упор 

присев, кувырок назад в 

полушпагат — девушки, 

два кувырка вперёд в упор 

присев, «мост» из 

положения стоя). 

Упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах 

(прыжок через 

гимнастического коня 

боком, прыжок на 

гимнастического козла с 

последующим 

спрыгиванием, вис лёжа, 

вис присев, сгибание и 

разгибание рук в висе, 

ходьба по гимнастической 

скамейке и бревну) 

Знать и соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений и 

упражнений на спортивных 

снарядах; 

описывать технику кувырков в упор 

присев и в полушпагат, прыжков 

через гимнастического козла; 

анализировать технику кувырков 

своих сверстников и выявлять 

ошибки; различать и выполнять 

строевые приёмы и команды; 

выполнять акробатические 

упражнения, упражнения и 

комбинации на гимнастическом 

коне, гимнастическом козле, 

гимнастической перекладине, 

гимнастической скамейке, 

гимнастическом бревне 

Лёгкая атлетика 

(16 ч) 

Беговые упражнения (бег на 

короткие дистанции 10–60 

м, на выносливость 

на дистанцию до 1 км, 

эстафеты). Прыжковые 

упражнения (прыжок в 

длину 

с разбега способом «согнув 

ноги», прыжок 

в высоту способом 

«перешагивание»). Метание 

малого мяча на дальность с 

разбега 

Знать и соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых и прыжковых упражнений, 

метаний малого мяча; 

описывать технику прыжка в длину 

способом «согнув ноги»; 

выполнять беговые и прыжковые 

упражнения, метания малого мяча; 

бегать на дистанцию 60 м с 

максимальной скоростью и 1 км на 

время; 

метать малый мяч на дальность и на 

точность; 

включать прыжки в длину с разбега, 

бег на короткие дистанции и бег на 

выносливость в индивидуальный 

комплекс занятий физической 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

  культурой 

Лыжные гонки 

(20 ч) 

Одновременный 

одношажный ход, 

попеременный 

двухшажный ход. 

Преодоление подъёмов 

способом «полуёлочка», 

«лесенка», «ёлочка» 

Называть и соблюдать правила 

техники безопасности во время 

лыжной подготовки; 

применять технику одношажного 

хода в различных условиях 

местности; 

сравнивать двухшажный и 

одношажный, одновременный и 

попеременный ходы; объяснять 

назначение разных лыжных ходов и 

разных способов подъёма на склоны; 

выполнять передвижение по ровной 

местности (попеременным 

двухшажным, одновременным 

одношажным ходом), подъём на 

пологий склон способом 

«полуёлочка»; 

преодолевать дистанцию 1 км на 

время на лыжах 

Спортивные игры 

(17 ч) 

Волейбол. Техника игры в 

волейбол (нижняя прямая 

подача; верхняя прямая 

подача; приём и передача 

мяча двумя руками снизу, 

двумя руками сверху; 

передача мяча в прыжке; 

передача мяча назад). 

Правила игры в волейбол 

Соблюдать правила техники 

безопасности во время игры в 

волейбол; 

называть виды подач, способы 

приёма и передачи мяча; 

развивать знания, навыки и умения 

игры в волейбол; 

организовывать совместные занятия 

волейболом со сверстниками и 

участвовать в игре; 

развивать навыки коммуникации при 

подготовке и во время проведения 

игры; использовать волейбол как 

средство досуга и развития 

собственных двигательных качеств 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7 КЛАССА 

Всего 68 ч. 

Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (1 ч) 

Олимпийское 

движение в 

советской и 

Летние Олимпийские игры 

в Москве в 1980 г. 

Олимпийские игры в Сочи 

Определять место нашей страны в 

мировом олимпийском движении в 

XX в.; 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

современной России в 2014 г. 

Наиболее известные 

отечественные 

олимпийские чемпионы 

устанавливать связь между ходом 

истории нашей страны в XX в. и 

развитием отечественного 

олимпийского движения; 

характеризовать значение 

Олимпийского комитета России; 

описывать Олимпийские игры на 

территории нашей страны; 

характеризовать вклад отечественных 

олимпийских чемпионов в историю 

мирового спорта 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (2 ч) 

Показатели 

физического 

развития человека 

Понятие «физическое 

развитие». Основные 

двигательные качества 

человека 

Раскрывать понятие «физическое 

развитие»; 

определять понятия «сила мышц», 

«быстрота», «выносливость», 

«гибкость», «ловкость»; 

называть основные показатели 

физического развития человека 

Осанка человека Понятие «осанка». 

Причины нарушений 

осанки. Профилактика 

нарушений осанки. 

Упражнения для 

поддержания правильной 

осанки 

Определять понятие «осанка»; 

объяснять связь между 

прямохождением и формой 

позвоночника человека; 

характеризовать значение 

правильной осанки; 

объяснять причины возникновения 

неправильной осанки; 

называть правила хорошей осанки; 

составлять и варьировать комплекс 

упражнений для профилактики 

нарушений осанки; 

выполнять упражнения для 

поддержания правильной осанки 

Раздел 3. Планирование занятий физической культурой (2 ч) 

Выбор упражнений 

для развития 

двигательных 

качеств 

Критерии отбора 

упражнений для 

составления 

индивидуального 

комплекса. 

Противопоказания для 

занятий физическими 

упражнениями 

Определять назначение физических 

упражнений по их функциональной 

направленности; 

описывать виды упражнений для 

развития разных двигательных 

качеств; раскрывать зависимость 

между заболеваниями различных 

систем органов 

и упражнениями, оказывающими 

негативное воздействие на организм 

человека, страдающего такими 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

  заболеваниями 

Выбор одежды и 

обуви для занятий 

физической 

культурой 

Выбор одежды и обуви в 

зависимости от сезона и 

погоды. Правила подбора 

обуви 

Формулировать правила выбора 

одежды и обуви для занятий 

физическими упражнениями в 

зависимости от температуры в 

помещении и (или) погодных 

условий; 

объяснять младшим школьникам 

принципы подбора спортивной 

одежды и обуви 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

Досуг и физическая 

культура 

Занятия в закрытых 

помещениях: единоборства, 

шейпинг. 

Занятия на открытом 

воздухе: оздоровительная 

ходьба, оздоровительный 

бег, пешие 

оздоровительные прогулки 

Определять понятие 

«оздоровительный»; называть 

способы проведения досуга 

средствами физической культуры; 

характеризовать такие виды занятий, 

как оздоровительная ходьба, 

оздоровительный бег, пешие 

оздоровительные прогулки; 

определять возможности для 

проведения досуга средствами 

физической культуры в своей 

местности; 

выбирать виды спортивных занятий 

для проведения собственного 

свободного времени; 

подбирать собственную нагрузку с 

оздоровительной направленностью; 

договариваться со сверстниками о 

совместных тренировках и занятиях 

спортивными играми в закрытом 

помещении и на свежем воздухе 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (61 ч) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (16 ч) 

Организующие команды и 

приёмы (команды «Шире 

шаг!», «Короче шаг!», 

«Полный шаг!», 

«Полшага!», «Чаще шаг!», 

«Реже шаг!»; повторение 

ранее изученного 

материала). 

Акробатические 

упражнения (длинный 

кувырок, перекат назад из 

упора присев в стойку на 

лопатках, стойка на голове 

Знать и соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений и 

упражнений на спортивных снарядах; 

описывать технику длинного 

кувырка, переката назад из упора 

присев в стойку на лопатках, стойки 

на голове и руках, лазания по канату; 

выполнять строевые приёмы и 

команды; выполнять акробатические 

упражнения, упражнения и 

комбинации на гимнастической 

перекладине и канате 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

 и руках). 

Упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах 

(передвижения в висе и 

упоре на руках на 

перекладине — юноши, 

лазание 

по канату в два и три 

приёма) 

 

Лёгкая атлетика 

(16 ч) 

Беговые упражнения (бег с 

изменением направления, с 

поворотами вокруг своей 

оси, бег спиной вперёд, с 

чередованием 

максимальной и средней 

скорости, бег на короткую 

дистанцию 60 м, бег на 

дистанцию 1 км). 

Прыжковые упражнения 

(прыжок в длину с разбега, 

многоскоки). Метание 

малого мяча на дальность с 

разбега. Правила 

безопасности при метаниях 

Знать и соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

упражнений лёгкой атлетики; 

описывать технику метания малого 

мяча на дальность с разбега; 

выполнять беговые и прыжковые 

упражнения, метания малого мяча; 

бегать на дистанцию 60 м с 

максимальной скоростью и 1 км на 

время; 

метать малый мяч на дальность и на 

точность 

Лыжные гонки 

(20 ч) 

Одновременный 

бесшажный ход, 

попеременный 

двухшажный ход. 

Преодоление подъёмов 

способами «лесенка», 

«ёлочка». Спуски со склона 

в основной и высокой 

стойке. Повороты с 

переступанием на 

внешнюю лыжу, 

внутреннюю лыжу, с 

торможением «плугом». 

Передвижение по 

пересечённой местности 

Называть и соблюдать правила 

техники безопасности при переноске 

лыжного оборудования и 

пользовании им; описывать технику 

спуска со склонов, поворотов 

разными способами; выполнять 

передвижения на лыжах по ровной 

местности разными ходами, 

преодолевать подъёмы, совершать 

повороты и торможения; 

преодолевать дистанцию 1,5 км 

(юноши) и 1 км (девушки) на время 

на лыжах; 

использовать передвижение на лыжах 

в организации активного отдыха 

Спортивные игры 

(17 ч) 

Баскетбол. Техника игры 

(ведение мяча левой и 

правой рукой, ловля и 

передача мяча одной и 

двумя руками от груди, 

передача одной и двумя 

руками снизу, бросок 

двумя руками от груди с 

Выполнять правила техники 

безопасности во время игры в 

баскетбол; 

называть и показывать способы 

ведения, передачи, приёма и броски 

мяча; описывать технику элементов 

баскетбола; 

развивать знания, навыки и умения 



Тема Основное содержание по 

теме 

Характеристика 

деятельности учащихся 

 места, бросок двумя игры в баскетбол; 

руками из-за головы, организовывать игры в баскетбол со 

бросок одной рукой от сверстниками и участвовать в играх; 

плеча с места, бросок использовать баскетбол в 

одной рукой от головы с организации активного отдыха 

места, бросок в движении,  

приём мяча двумя руками).  

Правила игры в баскетбол  

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8 КЛАССА 

ВСЕГО 68 Ч. 

Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (1 ч) 

Физическая 

культура в 

современном 

обществе 

Физическое воспитание и его задачи Раскрывать понятия 

«физическая культура», 

«физическое воспитание»; 

описывать место 

физической культуры в 

общей культуре 

человечества; 

называть основные задачи 

физического воспитания 

Виды спорта зимних 

Олимпийских игр 

Бобслей, скелетон, санный спорт, 

конькобежный спорт, фигурное 

катание, горнолыжный спорт, 

лыжное двоеборье, лыжные гонки, 

прыжки на лыжах с трамплина, 

сноубординг, биатлон, фристайл, 

кёрлинг, хоккей с шайбой 

Называть и описывать виды 

спорта, включённые в 

программу зимних 

Олимпийских игр 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (2 ч) 

Утренняя 

гигиеническая 

гимнастика 

Правила проведения утренней 

гигиенической гимнастики. Правила 

выбора упражнений для утренней 

гигиенической гимнастики 

Формулировать правила 

утренней гигиенической 

гимнастики (место в 

режиме дня, объём 

нагрузки, порядок 

выполнения упражнений); 

составлять и варьировать 

комплекс упражнений для 

утренней гигиенической 

гимнастики; 

выполнять утреннюю 

гигиеническую гимнастику 

в режиме дня 

 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

Занятия 

физическими 

упражнениями 

на свежем воздухе и 

оздоровительные 

прогулки 

Виды физических упражнений для 

выполнения на открытом воздухе 

Называть виды 

физкультурной 

деятельности, которые 

можно осуществлять вне 

закрытых помещений; 

составлять план занятий 

физической культурой на 

открытом воздухе (виды 

упражнений, спортивная 

одежда и обувь, место в 

режиме дня, 

продолжительность и 

нагрузка); 

использовать физические 

упражнения и 

оздоровительные прогулки 

на открытом воздухе для 

укрепления здоровья 

Закаливание 

организма 

Правила закаливания. Методы 

закаливания: воздушные и солнечные 

ванны, проветривание комнаты, 

обтирания, обливания, контрастный 

душ, русская баня, купание в 

открытых водоёмах. Контрастное 

закаливание. 

Интенсивные и традиционные 

методы закаливания 

Раскрывать понятие 

«закаливание»; называть 

методы закаливания и 

правила закаливания; 

сравнивать интенсивные и 

традиционные методы 

закаливания; 

описывать традиционные 

методы закаливания, 

изученные в предыдущие 

годы обучения; 

объяснять важность 

соблюдения дозировки 

закаливающих процедур; 

выполнять закаливающие 

процедуры и соблюдать 

правила гигиены при 

выполнении закаливающих 

процедур 

Раздел 3. Наблюдение и контроль за состоянием организма ( ч) 

Показатели развития 

организма 

Самоконтроль физического 

состояния и значение самоконтроля. 

Способы измерения длины и массы 

тела. Окружность грудной клетки. 

Осанка. Особенности строения 

позвоночника человека и значение 

осанки. Виды нарушений осанки и их 

профилактика. Частота сердечных 

сокращений и её зависимость от 

Определять понятия 

«самоконтроль», 

«функциональные резервы 

организма»; 

раскрывать понятие 

«функциональная проба»; 

называть показатели, 

оцениваемые при 

самоконтроле; 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

 физической нагрузки. Измерение 

массы и длины тела, окружности 

грудной клетки. Оценка собственной 

осанки. Измерение частоты 

сердечных сокращений 

объяснять цель измерения 

показателей состояния 

организма — длины и 

массы тела, окружности 

грудной клетки, осанки, 

частоты сердечных 

сокращений; 

описывать методику 

измерения соотношения 

длины и массы тела, 

окружности грудной 

клетки, осанки, частоты 

сердечных сокращений; 

характеризовать 

взаимосвязи массы и длины 

тела, правильности осанки 

и состояния здоровья; 

описывать с помощью 

рисунка в учебнике виды 

нарушений осанки и 

называть способы их 

профилактики; 

проводить мониторинг 

собственных показателей 

состояния и развития 

организма 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гимнастики 

Комплексы упражнений, состоящие 

из вольных упражнений и 

упражнений, сопряжённых с 

дыхательными движениями 

Составлять, варьировать и 

выполнять комплекс 

упражнений для утренней 

гигиенической гимнастики 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Комплексы упражнений, 

включающие упражнения для 

расслабления глаз, мышц рук и 

общей релаксации 

Выполнять 

физкультминутки в режиме 

дня 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (61 ч) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (16 ч) 

Упражнения и комбинации на 

гимнастическом бревне (стойки, 

наклоны, передвижение бегом, 

передвижение приставными шагами, 

прыжки на месте, передвижения 

прыжками, танцевальные шаги, 

спрыгивания), на гимнастической 

перекладине (висы, упоры, 

размахивания, соскоки) 

Знать и соблюдать правила 

техники безопасности при 

выполнении упражнений на 

спортивных снарядах; 

описывать технику 

упражнений на 

гимнастической 

перекладине; 

анализировать технику 

упражнений на 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

  гимнастической 

перекладине, выполняемых 

сверстниками, и выявлять 

ошибки; выполнять 

гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах 

Лёгкая атлетика 

(16 ч) 

Беговые упражнения (эстафетный 

бег, кроссовый бег, бег с 

препятствиями, на короткие 

дистанции 60–100 м и на 

выносливость на дистанцию 1–1,5 

км). Прыжковые упражнения 

(прыжок в длину с места, с разбега 

способом «согнув ноги»). Метания 

малого мяча (на дальность с разбега, 

по движущейся мишени, в 

вертикальную и горизонтальную 

неподвижные мишени) 

Знать и соблюдать правила 

техники безопасности на 

уроках по лёгкой атлетике; 

описывать технику 

выполнения беговых 

упражнений и метаний 

малого мяча; выполнять 

беговые и прыжковые 

упражнения, метания 

малого мяча; 

бегать на дистанцию 60 м с 

максимальной скоростью, а 

также 1,5 км (юноши) и 1 

км (девушки) на время; 

метать малый мяч на 

дальность и на точность; 

включать беговые 

упражнения и метания 

малого мяча в 

индивидуальный комплекс 

занятий физической 

культурой 

Лыжные гонки 

(20 ч) 

Передвижение по пересечённой 

местности. Попеременный 

двухшажный ход. Переходы с хода 

на ход (переход без шага, переход 

через один шаг, прямой переход). 

Подъёмы и спуски со склонов 

(повторение материала предыдущих 

лет обучения) 

Знать и соблюдать правила 

техники безопасности во 

время занятий на лыжах; 

описывать изученные 

техники перехода с хода на 

ход; 

контролировать по частоте 

сердечных сокращений 

физическую нагрузку во 

время занятий; 

выполнять передвижения 

разного вида по ровной 

местности, подъёмы на 

склоны и спуски; 

преодолевать дистанцию 2 

км (юноши) и 1,5 км 

(девушки) на лыжах на 

время 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

Спортивные игры Футбол. Правила игры в футбол. Выполнять правила 

(17 ч) Размеры футбольного поля и техники безопасности во 
 разметка. Размеры футбольных время игры в футбол и 
 ворот. Техника игры в футбол: удары волейбол; пересказывать 
 внешней и внутренней стороной правила игры в футбол и 
 стопы, серединой подъёма стопы, волейбол; 
 внутренней частью подъёма стопы, называть элементы техники 
 остановка катящегося мяча футбола (удары по мячу, 
 внутренней стороной стопы и способы остановки, 
 передней частью подъёма стопы, ведения мяча, отбор мяча у 
 подошвой, ведение мяча носком соперника) и волейбола 
 ноги, остановка опускающегося мяча (способы приёма мяча, 
 внутренней стороной стопы, удары по мячу, блокировка 
 остановка мяча грудью, удар по мячу мяча); 
 серединой лба, отбор мяча подкатом. описывать технику игровых 
 Волейбол. Правила игры в волейбол, действий футбола и 
 размеры волейбольной площадки и волейбола; 
 разметка. Размеры волейбольной развивать знания, навыки и 
 сетки. Техника игры в волейбол: умения иг- 
 приём мяча сверху двумя руками с ры в футбол и волейбол; 
 перекатом на спине, приём мяча организовывать и 
 одной рукой с перекатом в сторону, проводить футбольные и 
 прямой нападающий удар, волейбольные матчи среди 
 блокирование мяча школьников 5–8 классов, а 
  также игры на основе 
  футбола и волейбола 
  (по упрощённым правилам) 
  среди младших 
  школьников; 
  использовать игру в футбол 
  и волейбол для организации 
  активного отдыха с 
  друзьями; 
  договариваться о правилах 
  игры со сверстниками 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 9 КЛАССА 

Всего 68 ч. 

Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (1 ч) 

Виды спорта, 

изучаемые в школе 

Олимпийские виды спорта, 

изучаемые в школе. Цель занятий 

спортом в школе 

Называть олимпийские 

виды спорта, изучаемые в 

школе; 

раскрывать особенности 

занятий олимпийскими 

видами спорта в 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

  общеобразовательной 

школе 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Закаливание 

организма: банные 

процедуры 

Банные процедуры. Виды бань и 

банные традиции в мировой истории. 

Особенности русской бани. Техника 

проведения банных процедур 

Называть и сравнивать 

виды бань, существующие 

в современном мире; 

объяснять природу эффекта 

закаливания, наступающего 

во время банных процедур; 

описывать технику парения 

веником; формулировать 

правила проведения банных 

процедур; 

применять банные 

процедуры для закаливания 

Массаж Понятие «массаж». Приёмы массажа. 

Виды массажа 

Формулировать понятие 

«массаж»; характеризовать 

основные приёмы массажа; 

раскрывать особенности 

видов массажа; 

выполнять основные 

приёмы массажа 

Доврачебная 

помощь 

Первая помощь. Правила оказания 

первой помощи. Первая помощь при 

разных видах кровотечений. Первая 

помощь при повреждениях суставов, 

мышц и сухожилий 

Определять понятие 

«первая помощь»; называть 

и характеризовать главные 

правила оказания первой 

помощи; описывать 

признаки основных видов 

кровотечений и называть 

методы их остановки; 

демонстрировать приёмы 

оказания первой помощи 

при разных видах 

кровотечений, при 

повреждениях суставов, 

мышц и сухожилий 

Допинг и честная 

конкуренция 

в спорте 

Вред здоровью от употребления 

допинга. Психическая зависимость от 

допинга. Антидопинговый контроль 

и ответственность за употребление 

допинга 

Определять понятие 

«допинг»; 

раскрывать понятие 

«антидопинговый 

контроль»; 

характеризовать негативное 

влияние допинга на 

здоровье спортсмена; 

называть сферу применения 

антидопингового контроля 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

Вредные привычки Влияние алкоголя на жизнь человека. 

Причины возникновения привычки 

курить. Особенности следования 

привычке курить у подростков 

Описывать последствия 

появления таких вредных 

привычек, как регулярное 

употребление алкоголя и 

наркотиков, для жизни 

человека; 

объяснять причину, по 

которой в подростковый 

период человек легко 

приобретает вредные 

привычки; 

описывать механизм 

привыкания человека к 

курению 

Раздел 3. Наблюдение и контроль за состоянием организма (3 ч) 

Оценка 

двигательных 

качеств 

Двигательные тесты для оценки 

основных двигательных качеств. 

Взаимозависимость развития 

двигательных качеств человека 

Определять основные 

двигательные качества 

человека; 

характеризовать 

взаимозависимость 

развития двигательных 

качеств человека; 

называть способы оценки 

быстроты, ловкости, 

выносливости, мышечной 

силы, гибкости; 

проводить двигательные 

тесты для оценки развития 

собственных двигательных 

качеств и соотносить 

полученные результаты с 

нормативами 

Выявление и 

устранение 

технических ошибок 

Техника выполнения упражнений и 

технические ошибки. Способы 

оценки собственной техники бега, 

прыжков, метаний. Отработка 

техники движений 

Раскрывать понятие 

«техническая ошибка»; 

называть основные 

элементы техники бега, 

прыжка в длину, метаний 

малого мяча, требующие 

особого внимания; 

называть типичные 

технические ошибки при 

выполнении беговых, 

прыжковых упражнений и 

метаний малого мяча; 

формулировать правила 

оценки техники 

спортивных движений; 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

  анализировать собственную 

технику двигательных 

действий и технику своих 

сверстников, 

предупреждать и 

исправлять ошибки в 

процессе развития 

собственных спортивных 

навыков и умений 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч) 

Упражнения для 

развития 

двигательных 

качеств 

Комплекс вольных упражнений и 

упражнений с набивным мячом для 

тренировки мышечной силы. 

Комплексы упражнений с гантелями 

для тренировки мышечной силы. 

Комплекс беговых упражнений для 

тренировки быстроты. 

Упражнения со скакалкой и с мячом 

для тренировки быстроты. 

Комплекс легкоатлетических 

упражнений для тренировки 

выносливости. 

Комплекс упражнений с набивным 

мячом для тренировки выносливости. 

Комплекс беговых упражнений для 

тренировки выносливости. 

Комплекс упражнений с большой 

амплитудой движений для 

тренировки гибкости. 

Упражнения для тренировки 

координации движений. 

Упражнения для тренировки умения 

концентрировать внимание 

Называть способы 

тренировки основных 

двигательных качеств; 

составлять из 

предложенных упражнений 

и варьировать 

индивидуальные 

комплексы для развития 

основных двигательных 

качеств; 

организовывать и 

проводить занятия по 

развитию собственных 

двигательных качеств в 

закрытом помещении и на 

открытом воздухе; 

раскрывать значение 

внимания в жизни 

человека; 

включать упражнения для 

тренировки внимания в 

комплексы физических 

упражнений для 

самостоятельных занятий 

Оздоровительный 

бег 

Организация занятий 

оздоровительным бегом. Режим 

тренировок 

Объяснять значение 

оздоровительного бега для 

здоровья; 

описывать нагрузку и 

состав занятия 

оздоровительным бегом; 

применять 

оздоровительный бег для 

укрепления здоровья 

Пешие 

туристические 

походы 

Поход как форма активного отдыха. 

Подготовка к походу. 

Правила укладывания рюкзака. 

Раскрывать понятие 

«туристический поход»; 

характеризовать пеший 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

 Правила поведения во время пешего 

туристического похода 

туристический поход как 

эффективную форму 

активного отдыха; 

описывать правила 

подготовки к походу, 

правила укладывания 

рюкзака; правила 

поведения во время пешего 

туристического похода; 

организовывать 

собственное участие и 

участвовать в пеших 

туристических походах 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (58 ч) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (15 ч) 

Упражнения и комбинации на 

параллельных брусьях (наскоки в 

упор, упоры, соскоки, передвижения 

на руках, размахивания в упоре на 

предплечьях, переходы из одного 

положения в другое — переход из 

упора на предплечьях в положение 

сидя ноги врозь и из седа ноги врозь 

в упор на прямых руках; из седа ноги 

врозь, кувырок вперёд ноги врозь), на 

разновысоких брусьях (наскоки на 

нижнюю жердь и верхнюю жердь в 

вис, висы, упоры, размахивание 

изгибами в висе на верхней жерди, 

соскоки вправо из упора на нижнюю 

жердь махом назад), соскальзывания 

Знать и соблюдать правила 

техники безопасности при 

выполнении 

акробатических 

упражнений и упражнений 

на спортивных снарядах; 

описывать технику 

выполнения упражнений на 

параллельных и 

разновысоких брусьях; 

анализировать технику 

выполнения кувырков и 

упражнений на брусьях; 

выполнять акробатические 

упражнения и упражнения 

на брусьях 

Лёгкая атлетика 

(15 ч) 

Беговые упражнения (бег на 

короткие дистанции 70–100 м с 

низкого старта, бег на выносливость 

на дистанцию 1,5–2 км). Прыжковые 

упражнения (прыжок в высоту с 

разбега способом «перешагивание», 

прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись»). Метание малого 

мяча с разбега по движущейся цели, 

на дальность с разбега 

Знать и соблюдать правила 

техники безопасности при 

выполнении беговых и 

прыжковых упражнений, 

метаний малого мяча; 

выполнять беговые и 

прыжковые упражнения, 

метания малого мяча; 

бегать на дистанцию 100 м 

с максимальной скоростью 

и на дистанцию 2 км 

(юноши) и 1,5 км (девушки) 

на время; метать малый мяч 

на дальность и на точность; 

использовать бег, прыжки и 

метания малого мяча с 

разбега по движущейся 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

  мишени для развития 

собственных двигательных 

качеств 

Лыжные гонки 

(20 ч) 

Передвижение по пересечённой 

местности различными ходами, 

переходы с хода на ход, подъёмы и 

спуски со склонов (повторение 

материала предыдущих лет 

обучения). Преодоление препятствий 

(преодоление канавы, преодоление 

бревна). Повороты на параллельных 

лыжах, поворот упором. Торможение 

разворотом, торможение упором, 

торможение падением 

Соблюдать правила 

техники безопасности во 

время занятий на лыжах; 

описывать технику 

преодоления препятствий 

на лыжне, поворотов и 

торможения разворотом; 

выполнять передвижение 

по ровной местности 

разными ходами, подъёмы 

и спуски, повороты и 

торможения; 

преодолевать дистанцию 2 

км (юноши) 

и 1,5 км (девушки) на 

лыжах на время 

Спортивные игры 

(13 ч) 

Волейбол. Правила игры, размеры 

игровой площадки и разметка, 

размеры волейбольной сетки, 

техника игры в волейбол — нижняя 

прямая и верхняя прямая подачи, 

способы приёма и передачи мяча 

двумя руками сверху и снизу, приём 

мяча с перекатом на спине и с 

перекатом в сторону, передача мяча 

назад, нападающий удар, 

блокирование мяча (повторение 

материала предыдущих лет 

обучения). Баскетбол. Правила игры 

в баскетбол, размеры игровой 

площадки и разметка, размеры 

оборудования для игры, техника 

игры в баскетбол. Ведение мяча 

левой и правой рукой; ловля и 

передача одной и двумя руками от 

груди, одной и двумя руками снизу; 

бросок одной и двумя руками от 

груди с места, двумя руками из-за 

головы, одной рукой от плеча с 

места, одной рукой от головы с 

места; бросок в движении; приём 

мяча двумя руками (повторение 

материала 7 класса), бросок одной 

рукой от плеча в движении, одной 

рукой от головы в прыжке, 

Выполнять правила 

техники безопасности во 

время игры в волейбол и 

баскетбол; 

пересказывать правила 

игры в волейбол и 

баскетбол; 

называть различные 

игровые действия в 

волейболе и баскетболе; 

описывать технику 

элементов волейбола и 

баскетбола; 

развивать знания, навыки и 

умения игры в волейбол и 

баскетбол; организовывать 

и проводить игры в 

волейбол и баскетбол среди 

сверстников и других 

учащихся основной школы, 

а также игры на основе 

волейбола (по упрощённым 

правилам) среди младших 

школьников; 

использовать игру в 

волейбол и баскетбол для 

проведения досуга на 

открытом воздухе; 

договариваться о правилах 



Тема Основное содержание по теме Характеристика 

деятельности учащихся 

 вырывание мяча, выбивание мяча, 

перехват мяча, накрывание мяча при 

броске 

игры со сверстниками 

Физическая Цели и значение физической Раскрывать понятие 

подготовка с подготовки с прикладной «прикладная 

прикладной направленностью. Запрыгивание на направленность»; 

направленностью (4 опору и спрыгивание с грузом на описывать цель физической 

ч) плечах. подготовки с прикладной 
 Спрыгивание на точность с направленностью; 
 сохранением равновесия. определять место 
 Прыжки через препятствия с грузом физической подготовки с 
 на плечах. Подъём и спуск бегом с прикладной 
 грузом на плечах. Преодоление направленностью в 
 препятствий прыжковым бегом. обычной жизни; 
 Переноска пострадавшего в описывать способы 
 зависимости от вида травмы переноски пострадавшего; 
  называть правила 
  переноски пострадавшего в 
  зависимости от вида 
  травмы; выполнять 
  упражнения прикладной 
  подготовки; 
  договариваться со 
  сверстниками во время 

  занятий в парах и группах 

 

Приложение1 

СИСТЕМА ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗ-УЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум 

содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя 

реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую 

функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за 

определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 

учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом 

учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать 



человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии 

интереса к физической культуре. 

Итоговая оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть 

(в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие оценки, 

полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 

способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

 

Критерии оценивания обучающихся по базовым составляющим 

физической подготовки учащихся: 
I. Знания 
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы 

(без вызова из строя), тестирование. 

 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 

учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, если в 

нем содержатся 

небольшие неточности 

и незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

должной аргументации 

и умения использовать 

знания на практике 

За незнание материала 

программы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или 

отдельные его 

элементы выполнены 

правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

ошибок, легко, 

свободно, четко, 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

сущность движения, 

его назначение, может 

разобраться в 

При выполнении 

ученик действует так 

же, как и в 

предыдущем случае, 

но допустил не более 

двух незначительных 

ошибок 

Двигательное действие 

в основном выполнено 

правильно, но 

допущена одна грубая 

или несколько мелких 

ошибок, приведших к 

скованности 

движений, 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнить движение в 

нестандартных и 

сложных в сравнении с 

уроком условиях 

Движение или 

отдельные его 

элементы выполнены 

неправильно, 

допущено более двух 

значительных или одна 

грубая ошибка 



движении, объяснить, 

как оно выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных 

условиях; может 

определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполняет учебный 

норматив 

   

II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие м е т о д ы : наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и 

комбинированный метод. 

 
 

III. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

– самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

– подбирать средства и 

инвентарь и применять 

их в конкретных 

условиях; 

– контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги 

Учащийся: 

– организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, лишь 

с незначительной 

помощью; 

– допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

– контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с помощью 

учителя или не 

выполняется один из 

пунктов 

Учащийся не может 

выполнить 

самостоятельно ни 

один из пунктов 

 
 

IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, которая 

отвечает требованиям 

Исходный показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности 



государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума содержания 

обучения по 

физической культуре, и 

высокому приросту 

ученика в показателях 

физической 

подготовленности за 

определенный период 

времени 

   

 

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является 

темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для 

каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой 

оценки.) 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем сложения конечных оценок, полученных 

учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за 

учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Исходя из программных требований и ориентируясь на индивидуальные 

возможности и особенности полового развития каждого ученика, учитель вправе 

самостоятельно разрабатывать индивидуальные возрастные шкалы требований 

(контрольные задания) и в соответствии с ними оценивать успеваемость учащихся по 

каждому году обучения. Главное, чтобы к концу обучения в основной школе каждый 

учащийся смог выполнить программные требования к уровню подготовки выпускников 

основной школы по физической культуре. 

Основными формами и видами контроля являются: 

• стартовая диагностика; 

• тематические и итоговые тесты; 

• творческие работы, включая учебные исследования и учебные проекты 

Приложение 2 

 

УЧЕБНО – МЕТОДИЧЕСКОГО,ИНФОРМАЦИОННОЕ И 

МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 
Условные обозначения: 
Д- демонстрационный экземпляр (1 экз); 

К- комплект (из расчета на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости 

класса); 

Г- комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих 

несколько учащихся. 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 
материально-технического 

оснащения 

Необходимо 
е 

количество 

 

Примечание 



  Основная 

школа 

 

1 2 3 4 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Стандарт основного общего 
образования по физической 

культуре 

Д Стандарт по физической 
культуре, примерные программы, 

авторские рабочие программы 

входят в состав обязательного 

программно-методического 

обеспечения кабинета по 

физической культуре 

(спортивного зала) 

1.2 Примерные программы по учебным 
предметам Физическая культура 5-9 

классы 

Д  

1.3 Рабочие программы по физической 
культуре 

Д  

1.4 Учебники и пособия, которые 

входят в предметную линию 

учебников М. Я. Виленского, 
В. И. Ляха 

К Учебники, рекомендованные 

Министерством образования и 

науки РФ, входят в 

библиотечный фонд 

1.5 Учебная, научная, научно- 
популярная литература по 

физической культуре и спорту, 

олимпийскому движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по 
физической культуре для учителей 

Д Методические пособия и 
рекомендации, журнал 

«Физическая культура в школе» 

2 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

2.1 Стенка гимнастическая Г  

2.2 Бревно гимнастическое высокое Г  

2.3 Козёл гимнастический Г  

2.4 Конь гимнастический Г  

2.5 Перекладина гимнастическая Г  

2.6 Канат для лазанья с механизмом 
крепления 

Г  

2.7 Мост гимнастический подкидной Г  

2.8 Скамейка гимнастическая жёсткая Г  

2.9 Комплект навесного оборудования Г В комплект входят перекладина, 
брусья, мишени для метания 

2.10 Маты гимнастические Г  

2.11 Мяч набивной (1 кг, 2 кг) Г  

2.13 Скакалка гимнастическая К  

2.14 Палка гимнастическая К  

2.15 Обруч гимнастический К  

Лёгкая атлетика 

2.16 Планка для прыжков в высоту Д  

2.17 Стойка для прыжков в высоту Д  

2.18 Дорожка разметочная для прыжков 
в длину с места 

Г  

2.19 Рулетка измерительная (10 м) Д  



2.20 Номера нагрудные Г  

2.21 Мячи для метания Г  

Подвижные и спортивные игры 

2.22 Комплект щитов баскетбольных с 
кольцами и сеткой 

Д  

2.23 Мячи баскетбольные Г  

2.24 Сетка волейбольная Д  

2.25 Мячи волейбольные Г  

2.26 Ворота для мини-футбола Д  

2.27 Мячи волейбольные Г  

2.28 Биты для русской лапты Г  

2.29 Мячи теннисные Г  

Средства первой помощи 
 Аптечка медицинская Д  

Дополнительный инвентарь 

 Доска аудиторная с магнитной 
поверхностью 

Д Доска передвижная 

3 Спортивные залы (кабинеты) 

3.1 Спортивный зал игровой  С раздевалками для мальчиков и 
девочек, душевыми для 

мальчиков и девочек, туалетами 

для мальчиков и девочек 

3.2. Спортивный зал хореографии  Зеркала, шведская стенка, 
навесные турники 

3.3 Подсобное помещение для 
хранения инвентаря и оборудования 

 Включает в себя стеллажи 

4 Пришкольный стадион (площадка) 

4.1 Легкоатлетическая дорожка Д  

4.2 Сектор для прыжков в длину Д  

4.3 Игровое поле для футбола (мини- 
футбола) 

Д  

4.4 Площадка игровая баскетбольная Д  

4.5 Площадка игровая волейбольная Д  

4.6 Спортивный городок Д Турники, рукоход, шведская 
стенки 

Приложение 3 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" 
 

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; 

 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; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 



 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и 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 акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 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 из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

ЗНАНИЯ, УМЕНИЯ, НАВЫКИ 
По окончании 5 класса, обучающиеся должны 

Знать: 

- основы истории развития физической культуры в России; 
- психофункциональные особенности собственного организма; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 



- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки) 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

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

6,1 6,3 

Силовые Прыжок в длину с места, см 160 150 

Поднимание туловища, лежа на спине 
руки за головой, кол-во раз 

6 8 

Выносливость 6-минутный бег, м 1000 850 

Передвижение на лыжах 2000м Без учета времени 

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

 
Знать: 

По окончании 6 класса, обучающиеся должны 

- основы истории развития физической культуры в России; 
- психофункциональные особенности собственного организма; 

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки) 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

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

5,8 6,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 165 155 

Поднимание туловища, лежа на спине 
руки за головой, кол-во раз 

6 9 

Выносливость 6-минутный бег, м 1100 900 

Передвижение на лыжах 2500м Без учета времени 

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

 
Знать: 

По окончании 7 класса, обучающиеся должны: 

- основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 



- особенности развития избранного вида спорта; 

- педагогические, физиологические и психические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

- психофункциональные особенности собственного организма; 

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки): 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

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

5,6 6,0 

Силовые Прыжок в длину с места, см 170 160 

Поднимание туловища, лежа на спине 
руки за головой, кол-во раз 

5 10 

Выносливость 6-минутный бег, м 1150 950 

Передвижение на лыжах 3500м Без учета времени 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 9,0 9,5 
 

 
Знать: 

По окончании 8 класса, обучающиеся должны: 

- основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 
- особенности развития избранного вида спорта; 

- педагогические, физиологические и психические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

- психофункциональные особенности собственного организма; 

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой; 



- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Демонстрировать (навыки) 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

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

5,5 5,9 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 160 

Поднимание туловища, лежа на спине 
руки за головой, кол-во раз 

7 12 

Выносливость 6-минутный бег, м 1200 1000 

Передвижение на лыжах 4000м Без учета времени 

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

По окончании 9 класса, обучающиеся должны: 

Знать: 
- основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

особенности развития избранного вида спорта; 

- педагогические, физиологические и психические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

- биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей 

и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач 

физического развития и укрепления здоровья; 

- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой; 

- психофункциональные особенности собственного организма; 

- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 



правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; 

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

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 

Лазание по канату на расстояние 6м, с 12 – 

Поднимание туловища, лежа на спине 
руки за головой, кол-во раз 

– 18 

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

Передвижение на лыжах 2000м 16мин 30с 21мин 00с 

Координация Последовательное выполнение пяти 
кувырков, с. 

10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную 
мишень, м. 

12,0 10,0 

 

 
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 (девочки); 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 четырехшажного варианта бросковых шагов с 

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

горизонтальную и вертикальную цель с 10 – 15 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: опорные прыжки через козла в 

длину (мальчики) и в ширину (девочки);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). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

троеборью: бег 60 м, метание. Бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по 

одному из видов спорта. 

Правила 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. 

 

УРОВЕНЬ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 

11-15 ЛЕТ 
 

 

Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

(тест) 

В
о
зр

ас
т Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высоки 
й 

   
С

к
о
р
о
ст

н
ы

е 

  
11 

 
6,4 и выше 

 
6,1-5,5 

 
5,0 и 

 
6,7 и 

 
6,3-5,8 

 
5,3 и 

Бег 30 м, с 12 6,4 5,8-5,4 ниже выше 6,2-5,6 ниже 
 13 6,1 5,6-5,2 4,9 6,5 6,0-5,4 5,1 
 14 5,8 5,5-5,1 4,8 6,2 5,9-5,4 5,1 
 15 5,5 5,3-4,9 4,7 6,1 5,8-5,3 4,9 
    4,5 6,1  4,9 

   
К

о
о

р
д

и
н

ац
и

о
н

н
ы

е   
11 

 
10,0 и 

 
9,4-8,8 

 
8,5 и 

 
10,2 и 

 
9,7-9,3 

 
8,9 и 

Челночный 12 более 9,0-8,6 ниже выше 9,6-9,1 ниже 

бег 3х10, с 13 9,5 9,0-8,6 8,3 10,0 9,5-9,0 8,8 
 14 9,3 8,7-8,3 8,3 10,0 9,5-9,0 8,7 
 15 9,1 8,4-8,0 8,0 10,2 9,3-8,8 8,6 

  9,6  7,7 9,7  8,5 

   С
к
о

р
о

ст
н

о
-с

и
л
о

в
ы

е   
11 

 
141 и ниже 

 
154-173 

 
186 и 

 
123 и 

 
138-159 

 
174 и 

Прыжок в 12 146 158-178 выше ниже 149-168 выше 

длину с 13 150 167-190 191 и 135 151-170 182 

места, см 14 160 180-195 выше 138 154-177 183 
 15 163 183-205 205 139 158-179 192 
    210 143  194 
    220    



   
В

ы
н

о
сл

и
в
о

ст
ь 

  

11 
 

900 и менее 
 

1000- 
 

1300 и 
 

700 и 
 

850-1000 
 

1100 и 

6-минутный 12 950 1100 выше ниже 900-1050 выше 

бег, м 13 100 1100- 1350 750 950-1100 1150 
 14 1050 1200 1400 800 1000- 1200 
 15 1100 1150- 1450 850 1150 1250 
   1250 1500 900 1050- 1300 
   1200-   1200  

   1300     

   1250-     

   1350     

   
Г

и
б

к
о

ст
ь 

 

Наклон 
 

11 
 

-5 и ниже 
 

1-8 
 

10 и 
 

-2 и 
 

4-10 
 

15 и 

вперед, из 12 -3 3-8 выше ниже 8-11 выше 

положения 13 -6 1-7 10 1 6-12 16 

сидя, см 14 -4 1-7 9 0 5-13 18 
 15 -4 3-10 11 -2 7-14 20 
    12 -1  20 

   
С

и
л
о
в
ы

е 

Подтягивание 11 1 4-5 6 и выше    

: на высокой 12 1 4-6 7    

перекладине 13 1 5-6 8    

из виса, кол- 14 2 6-7 9    

во раз 15 3 7-8 10    

(мальчики)        

     4 и ниже 10-14 19 и 

На низкой     4 11-15 выше 

перекладине     5 12-15 20 

из виса лежа     5 13-15 19 

кол-во раз     5 12-13 17 

(девочки)       16 

 

 

 

Приложение 4 

Развитие УУД на уроках физической культуры в 5 классах 

по разделу "Спортивные игры" 



Тема СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

Количество 
часов 

53 часа (5 часов резервное время учителя) 

Цель и задачи 

изучения темы 

Цель: формирование двигательной активности учащихся посредством игр, 

игровых упражнений и соревнований. 

Задачи: 

- совершенствовать умения и навыки владения мячом в условиях учебной, 

игровой и соревновательной деятельности; 

- развивать интерес к игровой деятельности и спортивным играм; 
- формировать умение управлять своими эмоциями, взаимодействовать со 

сверстниками по правилам проведения спортивных игр и соревнований. 

Требования к 

уровню 

подготовки 

учащихся и 

формированию 

УУД 

УУД: 
Личностные: уважение к личности и её достоинствам, доброжелательное 

отношение к окружающим, нетерпимость к любым видам насилия и готовность 

противостоять им; 

признание ценности здоровья, своего и других людей; потребность в 

самовыражении и самореализации. 

Метапредметные: 
- познавательные: осуществлять выбор наиболее эффективных способов 

решения задач в зависимости от конкретных условий; 

самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель; определять и 

кратко характеризовать физическую культуру, как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и спортивными играми. 

- регулятивные: целеполагание- включая постановку новых целей, 

преобразование практической задачи в познавательную; 

самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта 

выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 

адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и по 

ходу его реализации; 

- коммуникативные: задавать вопросы, необходимые для организации 

собственной деятельности и сотрудничества с партнёром; 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

Предметные: 

Должны знать и иметь представление: правила техники безопасности при 

занятиях спортивными играми; правила и организацию спортивных и 

подвижных игр; тактику нападения и защиты; технику владения мячом. 

Должны уметь: играть в спортивную игру (волейбол, баскетбол, футбол, 

русская лапта) по упрощенным правилам; выполнять освоенные приемы 

техники перемещений и владения мячом. 

Должны демонстрировать: активное участие в играх, умение самостоятельно 

подбирать и проводить их в свободное время. 

 

 

 

 

ФОРМИРОВАНИЕ УУД ПО ТЕМАМ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 
 
 

Тема ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Количество 
часов 

18 часов (1 час резервное время учителя) 

Цель и задачи 

изучения темы 

Цель: обогащение двигательного опыта учащихся за счет овладения 

легкоатлетическими упражнениями, направленными на развитие 
выносливости, быстроты, координации движений. 



 Задачи: 

- совершенствовать технику легкоатлетических упражнений в условиях 

учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

- развивать выносливость, скоростно-силовые и координационные 

способности; 

- способствовать формированию морально-волевых качеств личности ребенка 

(дисциплинированности, уверенности, смелости и настойчивости в достижении 
цели) и овладению организаторскими умениями. 

Требования к УУД: 

уровню Личностные: уважение к личности и её достоинствам, доброжелательное 
подготовки отношение к окружающим; 

учащихся и признание ценности здоровья, своего и других людей; 

формированию потребность в самовыражении и самореализации; 

УУД готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и 
обязанностей ученика; 

 готовность и способность к выполнению моральных норм в отношении взрослых и 
 сверстников в школе, дома, во внеучебных видах деятельности; 
 Метапредметные: 
 -  познавательные: осуществлять выбор наиболее эффективных способов 
 решения задач в зависимости от конкретных условий; самостоятельно выделять 
 и формулировать познавательную цель; определять и кратко характеризовать 
 физическую культуру, как занятия физическими упражнениями, подвижными и 
 спортивными играми. 
 - регулятивные: целеполагание- постановка новых целей, преобразование практической 
 задачи в познавательную; 
 самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта выделенных 
 учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 
 адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 
 необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и по ходу его 
 реализации; 
 - коммуникативные: задавать вопросы, необходимые для организации собственной 
 деятельности и сотрудничества с партнёром; 
 организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками; 
 осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать; 
 Предметные: 
 Должны знать и иметь представление: правила техники безопасности на уроках 
 лёгкой атлетики;   влияние   легкоатлетических   упражнений   на   укрепление 
 здоровья; понятия: спринтерский, эстафетный и кроссовый бег; правила 
 соревнований в беге, прыжках и метаниях; названия разучиваемых 
 упражнений; представление о темпе и скорости. 
 Должны уметь: с максимальной скоростью пробегать 60 м. из положения 
 низкого старта; пробегать до 2000 м. и в равномерном темпе бегать до 15 мин; 
 прыгать в длину с места и в высоту с разбега; выполнять челночный бег 3 x 1 0 
 м/с., метание малого мяча на дальность и в цель. 
 Должны демонстрировать: 
  Физические Физические упражнения Мальчики Девочки  
 способности    

 Скоростные Бег 30 м, с   

 Скоростно-силовые Прыжок в длину с места, см   

 К выносливости 6-минутный бег, м   

 К координации Челночный бег 3х10 м.   

 
Тема ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 

Количество 

часов 

10 часов (1 час резервное время учителя) 

Цель и задачи 

изучения темы 

Цель: содействие развитию гибкости, координационных, силовых и скоростно- 

силовых   способностей с   помощью   гимнастических,   акробатических   и 
общеразвивающих упражнений физкультурно-оздоровительной 



 направленности. 

Задачи: 

- совершенствовать технику выполнения общеразвивающих комплексов, 

акробатических комбинаций, упражнений на гимнастических снарядах и 

строевой подготовки в условиях учебной деятельности; 

- развивать гибкость,   координационные, силовые и скоростно-силовые 

способности; 

- способствовать укреплению и сохранению правильной осанки, овладению 

организаторскими умениями. 

Требования к УУД: 
уровню Личностные: уважение к личности и её достоинствам, доброжелательное 

подготовки отношение к окружающим; признание ценности здоровья, своего и других 

учащихся и людей; 

формированию потребность в самовыражении и самореализации; 

УУД готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и 
обязанностей ученика; 

 готовность и способность к выполнению моральных норм в отношении взрослых и 
 сверстников в школе, дома, во внеучебных видах деятельности; 
 Метапредметные: 
 -  познавательные: осуществлять выбор наиболее эффективных способов 
 решения задач в зависимости от конкретных условий; 
 - регулятивные: самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе 
 учёта выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 
 планировать пути достижения целей; адекватно самостоятельно оценивать 
 правильность выполнения действия и вносить необходимые коррективы в исполнение 
 как в конце действия, так и по ходу его реализации; 
 - коммуникативные: формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать 
 и координировать её с позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего 
 решения в совместной деятельности; 
 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 
 сотрудничества с партнёром; осуществлять взаимный контроль и оказывать в 
 сотрудничестве необходимую взаимопомощь; 
 осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать; 
 Предметные: 
 Должны знать и иметь представление: технику безопасности, страховку и 
 помощь во время занятий гимнастикой; значение гимнастических упражнений 
 для сохранения правильной осанки; упражнения для разогревания; основы 
 выполнения гимнастических упражнений. 
 Должны уметь: выполнять строевые упражнения, общеразвивающие 
 упражнения в парах; кувырки вперёд слитно, мост из положения стоя с 
 помощью; выполнять комбинацию из акробатических упражнений; выполнять 
 упражнения на гимнастических снарядах: козёл, канат, перекладина, бревно. 
 Должны демонстрировать: 
  Физические Физические упражнения Мальчики Девоч 
 способности    

 Силовые Подтягивание на высокой   
  перекладине из виса, кол-во раз; 
  Подтягивание на низкой перекладине 
  из виса лежа, кол-во раз 
 К гибкости Наклон вперед из положения сед, см   

  

Тема СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

Количество 
часов 

27 часов (2 часа резервное время учителя) 

Цель и задачи 

изучения темы 

Цель: формирование двигательной активности учащихся посредством игр, 

игровых упражнений и соревнований. 

Задачи: 

- совершенствовать умения и навыки владения мячом в условиях учебной, 

игровой и соревновательной деятельности; 



 - развивать интерес к игровой деятельности и спортивным играм; 

- формировать умение управлять своими эмоциями, взаимодействовать со 

сверстниками по правилам проведения спортивных игр и соревнований. 

Требования к 

уровню 

подготовки 

учащихся и 

формированию 

УУД 

УУД: 
Личностные: уважение к личности и её достоинствам, доброжелательное 

отношение к окружающим, нетерпимость к любым видам насилия и готовность 

противостоять им; 

признание ценности здоровья, своего и других людей; потребность в 

самовыражении и самореализации. 

Метапредметные: 

- познавательные: осуществлять выбор наиболее эффективных способов 

решения задач в зависимости от конкретных условий; 

самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель; определять и 

кратко характеризовать физическую культуру, как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и спортивными играми. 

- регулятивные: целеполагание- включая постановку новых целей, 

преобразование практической задачи в познавательную; 

самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта 

выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 

адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и по 

ходу его реализации; 

- коммуникативные: задавать вопросы, необходимые для организации 

собственной деятельности и сотрудничества с партнёром; 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

Предметные: 

Должны знать и иметь представление: правила техники безопасности при 

занятиях спортивными играми; правила и организацию спортивных и 

подвижных игр; тактику нападения и защиты; технику владения мячом. 

Должны уметь: играть в спортивную игру (волейбол, баскетбол) по 

упрощенным правилам; выполнять освоенные приемы техники перемещений и 

владения мячом. 

Должны демонстрировать: активное участие в играх, умение самостоятельно 

подбирать и проводить их в свободное время. 

 
Тема ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

Количество 
часов 

20 часов (2 часа резервное время учителя) 

Цель и задачи 

изучения темы 

Цель: содействие развитию физических способностей учащихся посредством 

овладения умений и навыков в передвижении на лыжах. 

Задачи: 

- осваивать и совершенствовать технику лыжных ходов в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

- развивать выносливость, быстроту и координацию движений; 
- развивать интерес к занятиям лыжным спортом и знакомить учащихся с 

правилами самостоятельной работы. 

Требования к 

уровню 

подготовки 

учащихся и 

формированию 
УУД 

УУД: 
Личностные: умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного 

уважения и принятия; признание ценности здоровья, своего и других людей; 

потребность в самовыражении и самореализации. 

Метапредметные: 

-  познавательные: осуществлять выбор наиболее эффективных способов 



 решения задач в зависимости от конкретных условий; 
- регулятивные: самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе 

учёта выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 

планировать пути достижения целей; адекватно самостоятельно оценивать 

правильность выполнения действия и вносить необходимые коррективы в исполнение 

как в конце действия, так и по ходу его реализации; 

- коммуникативные: формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать 

и координировать её с позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего 

решения в совместной деятельности; 

задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнёром; осуществлять взаимный контроль и оказывать в 

сотрудничестве необходимую взаимопомощь; 

осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать; 

Предметные: 

Должны знать и иметь представление: технику безопасности при занятиях 

лыжным спортом; требования к одежде и обуви лыжника; правила 

самостоятельного выполнения упражнений; о пользе занятий лыжным спортом 

для поддержания работоспособности; виды лыжного спорта. 

Должны уметь: передвигаться на лыжах одновременным бесшажным и 

попеременным двушажным ходом; выполнять подъём «елочкой», торможение 

«плугом» и упором, повороты переступанием и упором; проходить дистанцию 

до 3,5 км в доступном темпе. 

Должны демонстрировать: технику одновременного безшажного хода; 

передвижение на лыжах в условиях игровой и соревновательной деятельности; 

прохождение на лыжах в быстром темпе дистанции до 1000 м. с фиксацией 

времени. 

 


