


 
1.Пояснительная записка. 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе:           
-  Основной образовательной программы основного общего образования. Одобрена 
решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 
(протокол от 08.04. 2015г №1/15). 
 Программа направлена на достижение планируемых результатов, реализацию 
программы формирования универсальных учебных действий. Программа составлена в 
соответствии с требованиями Федерального государственного стандарта основного 
общего образования.  
   Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных 
учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического 
воспитания школьников. Он включает в себя мотивацию и потребность в 
систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными 
видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую 
подготовленность. 
Логика изложения и содержание рабочей программы основана также на положениях 
нормативно-правовых актов Российской Федерации: 

 
1. Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12. 2012 года № 273-ФЗ  
2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.12. 2010 г. № 1897 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного 
общего образования». 

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.12. 2014 г. № 1644 «О внесении 
изменений в приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 
17.12. 2010 г. № 1897 «Об утверждении федерального государственного 
образовательного стандарта основного общего образования 

4 . Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 № 
1015 (с изм. и дополнениями) «Об утверждении Порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным 
программам - образовательным программам начального общего, основного общего и 
среднего общего образования» 

    5.  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от         31.03. 
2014 г. № 253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к 
использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 
образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 
образования» 

6.Постановление Федеральной службы по надзору в свете защиты прав потребителей и 
благополучия человека, Главного государственного санитарного врача РФ от  29.12.  2010  
г.  N  189  «Об  утверждении  СанПиН  2.4.2.2821-10  «Санитарно-эпидемиологические 
требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», с 
изменениями. 
7. Основные  образовательные  программы  начального  общего  образования  и  
основного  общего  образования,  внесенных  в  реестр  образовательных программ, 
одобренных  федеральным  учебно -методическим  объединением  по  общему 
образованию (протокол от 8 апреля 2015г. № 1/5).   

 
Цель и задачи учебного предмета «Физическая культура» 



Изучение физической культуры на второй ступени основного общего 
образования направлено на достижение цели  - 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 и  
способствует решению следующих задач изучения на второй ступени образования: 

 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 обучающихся, материально-технической оснащенности 
учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 
стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом 
учебного учреждения; 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 
распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 
двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 
познавательной и предметной активности обучающихся; 

• 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 обучающихся, 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. 

 



2. Общая характеристика учебного предмета, курса.  
Cпецифика курса физической культуры требует особой организации учебной 

деятельности школьников в форме проведения разнообразных уроков физической 
культуры. Внеурочная деятельность по предмету предусматривается в формах: 
физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня и 
самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 
культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к 
учащимся с учетом состояния, пола, физического развития, двигательной 
подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 
соблюдения гигиенических норм. 

Физкультурное образование играет важную роль, как в практической, так и в 
духовной жизни общества.  

Никто не может сравниться с преобразующей силой физической культуры. Эта 
сила делает неуклюжего - ловким, медлительного – быстрым, слабого – сильным, 
всегда жалующегося на усталость – выносливым,  болезненного – здоровым. Хорошая 
физическая подготовка позволяет быстрее осваивать новые сложные 
производственные профессии; она же стала одним из решающих факторов подготовки 
летчиков, космонавтов, военных.  

Физическая культура способствует развитию интеллектуальных процессов – 
внимания, точности восприятия, запоминания, воспроизведения, воображения, 
мышления, улучшают умственную работоспособность. Здоровые, закаленные, хорошо 
физически развитые юноши и девушки, как правило, успешно воспринимают учебный 
материал, меньше устают на уроках в школе, не пропускают занятий из-за 
простудных заболеваний.  
Физическая культура – это и важнейшее средство формирования человека как 
личности. Занятия физическими упражнениями позволяют многогранно влиять на 
сознание, волю, на моральный облик, черты характера юношей и девушек. Они 
вызывают не только существенные биологические изменения в организме, но в 
значительной мере определяют выработку нравственных убеждений, привычек, 
вкусов и других сторон личности, характеризующих духовный мир человека.  

Научно-технический прогресс, бурное развитие средств массовой информации, 
повышение образовательного уровня родителей, совершенство методов обучения – 
все это, безусловно, определяет более раннее и более высокое интеллектуальное 
развитие современной молодежи. Ускоренное созревание организма повышает 
умственную и физическую работоспособность юношей и девушек, что позволяет им 
успешнее справляться со значительно возросшими требованиями школьных 
программ. 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 
культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная 
(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с 
совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного 
образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не 
только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 
физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 
психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, 
творческий подход и самостоятельность.   

3. Описание места учебного предмета, курса в учебном плане. 



Согласно базисному( образовательному) плану образовательных учреждений РФ 
всего на изучение физической культуры в основной школе выделяется 102 часа (3 
часа в неделю, 34 учебные недели). 
Программа разработана на основе примерной основной образовательной программы 
основного общего образования. 

 Общее число часов за 5 лет обучения составляет 510 часов:  в 5-9 классе по  102 
часа.  
№ Физическая культура Количество часов 

  Примерная 
программа 

Рабочая 
программа 

Рабочая программа по классам 

    5кл 6кл 7кл 8кл 9кл 

 В неделю:  3ч 3ч 3ч 3ч 3ч 3ч 

 Всего:  510ч 102ч 102ч 102ч 102ч 102ч 

 

          Программный материал представлен следующими разделами: 
1. «Знания о физической культуре»: 
 история физической культуры 

 физическая культура (основные понятия) 
 физическая культура человека 

2. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»: 
 организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой 
 оценка эффективности занятий физической культурой 

3. «Физическое совершенствование»: 
 физкультурно-оздоровительная деятельность 

 спортивно-оздоровительная деятельность (гимнастика с основами 
акробатики; легкая атлетика; спортивные игры; кроссовая подготовка; прикладно-
ориентированная подготовка; упражнения общеразвивающей направленности). 
Региональный компонент: лыжная подготовка заменяется кроссовой. 

Новизна  рабочей программы заключается в расширении и углублении 
содержания примерной программы элементами содержания авторской программы. 
Программа ориентирована на воспитание у учеников  стремления к самопознанию, 
усилению мотивации и развитию познавательного интереса к занятиям физическими 
упражнениями. 

При организации процесса обучения в рамках данной программы  предполагается 
применение следующих педагогических технологий обучения: 

• развивающее обучение; 
• информационно- коммуникативные; 
• личностно-ориентированное; 
• игровые; 
• здоровьесберегающие. 

  
4.  Личностные, метапредметные и предметные результаты 



освоения конкретного учебного предмета, курса.  
В соответствии с ФГОС данная рабочая программа направлена на достижение 

системы планируемых результатов, включающей в себя личностные, метапредметные, 
предметные результаты. В том числе на формирование планируемых результатов 
освоения междисциплинарных программ «Формирование универсальных учебных 
действий».  
Личностные результаты  отражаются  в  индивидуальных  качественных  свойствах 
учащихся,  которые  приобретаются  в  процессе  освоения  учебного  предмета  
«Физическая культура».  Эти качественные свойства проявляются, прежде всего,  в  
положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) 
деятельностью, накоплении  
необходимых знаний, а также в умении использовать  ценности физической  культуры  
для удовлетворения  индивидуальных  интересов  и  потребностей,  достижения  
личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
владение  знаниями  об  индивидуальных  особенностях  физического  развития  и 
физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 
владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 
возможностях  организма,  способах  профилактики  заболеваний  и  перенапряжения 
средствами физической культуры; владение  знаниями  по  основам  организации  и  
проведения  занятий  физической культурой  оздоровительной  и  тренировочной  
направленности,  составлению содержания  занятий  в  соответствии  с  собственными  
задачами,  индивидуальными особенностями физического развития и физической 
подготовленности. 
В области нравственной культуры: 
способность  управлять  своими  эмоциями,  проявлять  культуру  общения  и  
взаимодействия  в  процессе  занятий  физической  культурой,  игровой  и  
соревновательной деятельности; способность  активно  включаться  в  совместные  
физкультурно-оздоровительные  и спортивные мероприятия, принимать участие в их 
организации и проведении; владение  умением  предупреждать  конфликтные  
ситуации  во  время  совместных занятий  физической  культурой  и  спортом,  
разрешать  спорные  проблемы  на  основе уважительного и доброжелательного 
отношения к окружающим. 
В области трудовой культуры: 
умение  планировать  режим  дня,  обеспечивать  оптимальное  сочетание  нагрузки  и 
отдыха; умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 
организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 
умение  содержать  в  порядке  спортивный  инвентарь  и  оборудование,  спортивную 
одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 
В области эстетической культуры: 
красивая  (правильная)  осанка,  умение  ее  длительно  сохранять  при  разнообразных 
формах движения и пере движений; хорошее  телосложение,  желание  поддерживать  
его  в  рамках  принятых  норм  и представлений посредством занятий физической 
культурой; культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 
непринужденно. 
В области коммуникативной культуры: 
владение  умением  осуществлять  поиск  информации  по  вопросам  развития 
современных  оздоровительных  систем,  обобщать,  анализировать  и  творчески 
применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 
владение  умением  достаточно  полно  и  точно  формулировать  цель  и  задачи 
совместных  с  другими  детьми  занятий  физкультурно-оздоровительной  и  



спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; владение  
умением  оценивать  ситуацию  и  оперативно  принимать  решения,  находить 
адекватные  способы  поведения  и  взаимодействия  с  партнерами  во  время  
учебной  и  
игровой деятельности. 
В области физической культуры: 
владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 
прыжки, лазанья и др.)  различными способами, в различных изменяющихся внешних 
условиях; владение  навыками  выполнения разнообразных  физических  упражнений  
различной функциональной  направленности,  технических  действий  базовых  видов  
спорта,  а  
также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 
умение  максимально проявлять физические способности (качества)  при выполнении 
тестовых упражнений по физической культуре. 
Метапредметные результаты освоения физической культуры. 
Метапредметные  результаты  характеризуют  уровень  сформированности  
качественных  универсальных  способностей  учащихся,  проявляющихся  в  активном 
применении  знаний  и  умений  в  познавательной  и  предметно-практической  
деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 
культура», в единстве с освоением  программного  материала  других  
образовательных  дисциплин,  универсальные  
способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), 
так и в реальной повседневной жизни учащихся. 
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию  
целостной  личности  человека,  сознания  и  мышления,  физических,   психических  и 
нравственных качеств; понимание  здоровья  как  важнейшего  условия  саморазвития  
и  самореализации человека,  расширяющего  свободу  выбора  профессиональной  
деятельности  и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 
понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 
профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 
В области нравственной культуры: 
бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 
доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные  возможности 
и нарушения в состоянии здоровья; 
уважительное  отношение  к  окружающим,  проявление  культуры  взаимодействия, 
терпимости  и  толерантности  в  достижении  общих  целей  при  совместной 
деятельности; ответственное  отношение  к  порученному  делу,  проявление  
осознанной дисциплинированности  и  готовности  отстаивать  собственные  позиции,  
отвечать  за результаты собственной деятельности. 
В области трудовой культуры: 
добросовестное  выполнение  учебных  заданий,  осознанное  стремление  к  освоению 
новых  знаний  и  умений,  качественно  повышающих результативность  выполнения 
заданий; рациональное  планирование  учебной  деятельности,  умение  
организовывать  места занятий и обеспечивать их безопасность; поддержание  
оптимального  уровня  работоспособности  в  процессе  учебной деятельности,  
активное  использование  занятий  физической  культурой  для профилактики 
психического и физического утомления. 
В области эстетической культуры: 



восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 
образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 
укрепления и сохранения здоровья;  
понимание  культуры  движений  человека,  постижение  жизненно  важных  
двигательных  умений  в  соответствии  с  их  целесообразностью  и эстетической 
привлекательностью; восприятие  спортивного  соревнования  как  культурно-
массового  зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 
неантагонистических способов общения и взаимодействия. 
В области коммуникативной культуры: 
владение  культурой  речи,  ведение  диалога  в  доброжелательной  и  открытой  
форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 
деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; владение  
умением  логически  грамотно  излагать,  аргументировать  и  обосновывать 
собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 
В области физической культуры:  
владение  способами  организации  и  проведения  разнообразных  форм  занятий 
физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; владение  
широким  арсеналом  двигательных  действий  и  физических  упражнений  из 
базовых  видов  спорта  и  оздоровительной  физической  культуры,  активное  их 
использование  в  самостоятельно  организуемой  спортивно-оздоровительной  и 
физкультурно-оздоровительной деятельности; 
владение  способами  наблюдения  за  показателями  индивидуального  здоровья, 
физического  развития  и  физической  подготовленности,  использование  этих 
показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической 
культурой. 
Предметные результаты освоения физической культуры. 
Предметные результаты  характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 
деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 
предмета «Физическая  культура».  Приобретаемый  опыт  проявляется  в  знаниях  и  
способах  
двигательной  деятельности,  умениях  творчески  их  применять  при  решении  
практических задач,  связанных  с  организацией  и  проведением  самостоятельных  
занятий  физической культурой. 
Предметные  результаты,  так  же  как  и  метапредметные,  проявляются  в  разных  
областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 
влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 
знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 
задач и форм организации; знания о  здоровом образе жизни, его связи с укреплением 
здоровья и профилактикой вредных  привычек,  о  роли  и  месте  физической  
культуры  в  организации  здорового образа жизни. 
В области нравственной культуры: 
способность  проявлять  инициативу  и  творчество  при  организации  совместных 
занятий  физической  культурой,  доброжелательное  и  уважительное  отношение  к 
занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 
подготовленности; умение  оказывать  помощь  занимающимся  при  освоении  новых  
двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 
выполнения; 



способность  проявлять  дисциплинированность  и  уважительное  отношение  к 
сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 
игры и соревнований. 
В области трудовой культуры: 
способность  преодолевать  трудности,  выполнять  учебные  задания  по  технической 
и физической подготовке в полном объеме; 
способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 
направленности,  обеспечивать  безопасность  мест  занятий,  спортивного  инвентаря  
и оборудования, спортивной одежды; 
способность  самостоятельно  организовывать и  проводить  занятия  
профессионально-прикладной  физической  подготовкой,  подбирать  физические  
упражнения  в зависимости  от  индивидуальной  ориентации  на  будущую  
профессиональную деятельность. 
В области эстетической культуры:  
способность  организовывать  самостоятельные  занятия  физической  культурой  по 
формированию  телосложения  и  правильной  осанки,  подбирать  комплексы  
физических  упражнений  и  режимы  физической  нагрузки  в  зависимости  от 
индивидуальных особенностей физического развития; способность  организовывать  
самостоятельные  занятия  по  формированию  культуры  
движений,  подбирать  упражнения  координационной,  ритмической  и  пластической 
направленности,  режимы  физической  нагрузки  в  зависимости  от  индивидуальных 
особенностей физической подготовленности; способность  вести  наблюдения  за  
динамикой  показателей  физического  развития  и осанки,  объективно  оценивать  их,  
соотнося  с  общепринятыми  нормами  и представлениями. 
В области коммуникативной культуры: 
способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 
пользоваться понятийным аппаратом; 
способность  формулировать  цели  и  задачи  занятий  физическими  упражнениями, 
аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; способность  
осуществлять  судейство  соревнований  по  одному  из  видов  спорта, владеть 
информационными жестами судьи. 
В области физической культуры: 
способность  отбирать  физические  упражнения  по  их  функциональной  
направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 
гимнастики и физической подготовки; 
способность  составлять  планы  занятий  физической  культурой  с  различной 
педагогической  направленностью,  регулировать  величину  физической  нагрузки  в 
зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 
способность  проводить  самостоятельные  занятия  по  освоению  новых  
двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 
анализировать эффективность этих занятий. 
 

5.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 
Распределение программного материала. 

Разделы программы 5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 
Знания о физической культуре 

История физической культуры 
Базовые понятия физической 

культуры. 
Физическая культура человека. 

 
В процессе урока в течение учебного года 

 

Способы физкультурной деятельности 



Организация и проведение 
занятий физической культурой 
Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

 
В процессе урока в течение учебного года 

 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
В процессе урока в течение учебного года 

 
Спортивно-оздоровительная деятельность  

Легкая атлетика 20 20 20 20 20 
Гимнастика с основами 

акробатики    
16 16 16 16 16 

Лыжные гонки    14 14 14 14 14 
Спортивные игры 40 40 40 40 40 
Вариативная часть 18 18 18 18 12 

Всего часов 102 102 102 102 102 
 

Раздел Плавание не проводится по причине отсутствия плавательного 
бассейна. Поэтому в рабочей программе использованы дополнительные часы 
нагрузки по таким разделам как: легкая атлетика, спортивные игры, гимнастика с 
основами акробатики. 

 
 
 

 
V КЛАСС 

Знания о физической культуре 
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в 
древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 
проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 
Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные 
показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; 
основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и 
стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, 
привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие 
статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств 
формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов 
упражнений. 
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 
планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 
требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 
упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки 
(физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические 
требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и 
дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их 
планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами 
обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после 
занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды). 

Способы физкультурной деятельности 
Организация здорового образа жизни. Соблюдение требований безопасности и 
гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 
проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор 



упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для 
утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Выполнение комплексов 
упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов 
упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования 
правильной осанки и коррекции ее нарушений. 
Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль за 
состоянием организма. Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за 
динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы 
тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. Самоконтроль. Измерение 
частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы дыхательной 
гимнастики. Комплексыобщеразвивающихупражнений для отдельных мышечных 
групп, для коррекции осанкииукрепления мышечного корсета без предметов и с 
предметами с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Общеразвивающая направленность. Гимнастика с основами 
акробатики.  Строевые упражнения: повторение учебного материала начальной 
школы. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, 3, 4 на месте и в 
движении.Висы и упоры смешанные (гимнастическая стенка, перекладина). 
Мальчики – подтягивание в висе; висы согнувшись и прогнувшись; поднимание прямых 
ног в висе и упоре.  Девочки – подтягивание из виса лёжа.Упражнения в равновесии: 
ходьба по рейке гимнастической скамейки на носках, выпадами, приставными 
шагами; повороты на 90 и 180 градусов, приседания – руки произвольно; соскок 
прогнувшись из стойки продольно и поперёк, из полуприсед;. произвольная комбинация 
из освоенных упражнений (3 – 5 элементов), составляют учащиеся. Акробатические 
упражнения: кувырки вперед и назад в группировке; стойка на лопатках; «мост» из 
положения лёжа, стоя;  произвольная акробатическая комбинация (не менее 4 
упражнений). Опорные прыжки: (гимнастический козёл в ширину, высота 80 -100 см) 
вскок в упор присев, соскок прогнувшись. 
Упражнения общей физической подготовки.  
Легкая атлетика. Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 
60 м). Медленный бег в сочетании с ходьбой от 4 до 12 минут. Гладкий равномерный 
бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 
учащимися). Специальные беговые упражнения.Прыжки: в длину с места, с разбега 
способом «согнув ноги», высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча с 
места в вертикальную цель и на дальность с разбега. Упражнения общей физической 
подготовки.  
Лыжные гонки. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на месте 
и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и 
наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных 
дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 
Упражнения общей физической подготовки. 
Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 
шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача 
мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; 
бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места. Упражнения общей 
физической подготовки. 
 В о л е й б о л . Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным 
шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача 
через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя 
руками (на месте и в движении приставными шагами). Упражнения общей 



физической подготовки. 
Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Упражнения без мяча: бег с изменением направления 
движения; бег с ускорением; бег спиной вперед; бег «змейкой» и по кругу. 
Упражнения с мячом: ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы; 
удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной 
стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Упражнения общей 
физической подготовки. 
Соревновательная направленность. Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в 
колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 
и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. Кувырок вперед (назад) в 
группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом вперед; 
кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат. Акробатическая 
комбинация (мальчики): кувырок вперед прыжком с места, перекат назад в стойку на 
лопатках, перекат вперед в упор присев. Комбинации из стилизованных 
общеразвивающих и акробатических упражнений (девочки) с элементами 
хореографии(основные позиции рук в сочетании с движениями туловища; 
передвижения мягким, высоким и широким шагом; волнообразные движения руками и 
туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой на руки; прыжок шагом; 
кувырок вперед и назад в группировке; равновесие на одной ноге). 
Прикладные упражнения. Передвижения по наклонной гимнастической скамейке; 
спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление препятствия 
- прыжки боком  через гимнастическую скамейку; передвижения по гимнастической 
стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной высоте).Лазанье по 
канату в три и два приема на высоту до 3м. Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
Легкая атлетика. Техника низкого и высокого старта, стартового разгона и бега по 
дистанции. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом 
«перешагивание». Метание малого мяча с разбега на дальность и в цель. Бег на 
короткие (30 м и 60 м) и средние учебные дистанции (протяженность дистанций 
регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением искусственных и 
естественных препятствий (по типу кроссового бега). Эстафеты с передачей палочки 
(этапы до 30 метров).Челночный бег 4х9 метров.Упражнения специальной 
физической и технической подготовки. 
Лыжные гонки. Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход. 
Переход с попеременного хода на одновременный. Повороты махом на месте через 
лыжу вперед и через лыжу назад, «плугом». Подъем «полуелочкой»,«лесенкой» и 
«елочкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке. 
Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций с преодолением спусков и 
подъемов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).  
Упражнения специальной физической и технической подготовки.  
Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной 
стойке; передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с 
чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на 
передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на 
другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: ловля и 
передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, при 
передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на 
месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя 
руками от груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); 
бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. 
Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической 



подготовки. 
В о л е й б о л . Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в 
правую и левую стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, 
вверх; прыжок вверх толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: 
прямая нижняя подача через сетку; верхний, нижний прием и передачи мяча в парах 
(на месте и в движении приставными шагами); передача мяча из зоны в зону. Игра с 
элементами волейбола. 
Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; 
бег с чередованием передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар 
с разбега по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; 
остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; ведение мяча носком ноги, 
внутренней и внешней частью подъема стопы. Тактические действия: взаимодействие 
игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по правилам. Упражнения 
специальной физической и технической подготовки. 
Вариативная часть.Подвижные игры (сюжетно-образные). Эстафеты.Элементы 
техники национальных видов спорта(лапта).Упражнения общей физической 
подготовки (круговая тренировка).  

VI КЛАСС 
Знания о физической культуре 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де 
Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, 
олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в 
дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных 
Олимпийских играх. Общественные деятели, стоящие у истоков олимпийского 
движения в России. 
Базовые понятия физической культуры.Физическая подготовка как система 
регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, 
выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила 
развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность 
и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и 
постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических 
качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных 
задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности 
планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая 
нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, 
продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика 
основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений 
(оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). 
Физическая культура человека.Правила закаливания организма способами 
принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника 
самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Способы физкультурной деятельности 
Организация здорового образа жизни. Соблюдение требований безопасности и 
гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 
проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и 
открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений 
для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с 
учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 
Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль за 
состоянием организма. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. 
Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование 



величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану 
индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия). Ведение дневника 
самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей 
физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно 
обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание 
домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой 
показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений: 
прыжки с места в длину и высоту, отжимания в упоре лежа,  поднимание ног из 
положения виса, челночный бег, бег с максимальной скоростью (30, 60 м), 6-
минутный бег, бросок малого мяча в цель, удерживание тела в статическом 
положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому 
бревну(скамейке), наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, 
«выкруты» рук с гимнастической палкой назад и вперед. 

 
Физическое совершенствование 

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 
развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с 
учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений 
для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток 
и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность 
Общеразвивающая направленностью. Гимнастика с основами 
акробатики.Строевые упражнения: повторение ранее разученных упражнений. 
Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» Лазанье по 
канату удобным способом на 2 – 3,5 метра. Висы и упоры смешанные 
(гимнастическая стенка, перекладина ). Мальчики – подтягивание в висе; висы 
согнувшись и прогнувшись; поднимание прямых ног в висе и упоре.  Девочки – 
подтягивание из виса лёжа; поднимание согнутых ног в висе. Упражнения в 
равновесии:ходьба по бревну (рейке гимнастической скамейки) на носках в 
ускоренном темпе; повороты на 180 градусов на носках в полуприседе; из стойки 
поперек соскок прогнувшись; произвольная комбинация из освоенных упражнений (4 – 
6 элементов).Акробатические упражнения: два кувырка в группировке вперед слитно; 
кувырок назад в группировке в стойку на одном колене, полушпагат; «мост» из 
положения стоя с помощью. Произвольная акробатическая комбинация (4 – 5 
упражнений). Опорный прыжок (гимнастический козел в ширину, высота 95 – 105 
см) способом ноги врозь. Упражнения общей физической подготовки. 
Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с 
преодолением препятствий. Спринтерский бег (30 м, 60 м и 100 м). Гладкий 
равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется 
учителем или учащимися). Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». 
Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча в цель и на дальность с места и 
разбега. Упражнения общей физической подготовки. 
Лыжные гонки. Одновременный одношажный ход. Передвижения с чередованием 
попеременного двухшажного с одновременным одношажным ходом. Торможение 
«упором». Преодоление небольших трамплинов (30—50 см высотой) в низкой стойке. 
Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем 
или учащимися). Упражнения общей физической подготовки. 
Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением 
на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; 
остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение 
мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в 



корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по 
правилам. Упражнения общей физической подготовки. 
В о л е й б о л . Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с 
лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в 
зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической 
подготовки. 
Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по 
прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-
футбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 
Соревновательная направленность. Гимнастика с основами 
акробатики.Организующие команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, 
двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну 
по 2, по 3 и обратно. Акробатические упражнения (мальчики):прыжком кувырок 
вперед, кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор 
присев, два кувырка вперед в группировке, стойка на голове и руках. Комбинации 
(девочки) с использованием простых движений и акробатических упражнений; 
элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с 
полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, 
маховыми движениями ног); танцевальных движений (приставного, переменного 
шага, шага галопа, польки) Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема 
(мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и 
спиной к стенке, по диагонали (девочки).Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
Легкая атлетика.Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в высоту 
способом «перешагивание». Спринтерский бег(30, 60 м). Челночный бег.Кроссовый 
бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 
учащимися). Метание мяча с разбега на результат. Метание в вертикальную и 
горизонтальную цель.Упражнения специальной физической и технической 
подготовки. 
Лыжные гонки.Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. 
Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение 
боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами 
перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов 
(30—50 см высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с 
использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции 
регулируется учителем или учащимися). Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
Б а с к е т б о л . Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением 
направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и 
передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в 
корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия 
игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в 
баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической 
подготовки. 
В о л е й б о л . Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и 
левую половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием 
мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система 
игры со второй подачи игрока передней линии; система игры при страховке 
нападающего игроком передней линии. Игра в волейбол по правилам. Упражнения 
специальной физической и технической подготовки. 
Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, 
между стоек, «восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. 



Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). 
Передача мяча в движении. Вбрасывание мяча из-за боковой линии, стоя на месте. 
Подача «углового». Технико-тактические действия игроков при вбрасывании и подаче 
«углового». Игра в футбол (мини-футбол) по правилам. Упражнения специальной 
физической и технической подготовки. 
Вариативная часть. Подвижные игры (сюжетно-образные). Эстафеты.Элементы 
техники национальных видов спорта(лапта).Упражнения общей физической 
подготовки (круговая тренировка). 

 
VII КЛАСС 

Знания о физической культуре 
История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения 
в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 
Олимпийских играх современности. Краткая характеристика  видов спорта, входящих 
в программу Олимпийских игр.  Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в 
СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, 
символика и т. п.). 
Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные 
показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических 
характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как 
качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения 
двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила 
освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от 
освоенного кнеосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, 
характеристика подводящих и подготовительных упражнений. 
Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 
формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, 
трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест 
занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от 
времени года и погодных условий. 

 
 
 

Способы физкультурной деятельности 
Организация здорового образа жизни. Организация досуга средствами физической 
культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 
подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по 
самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и 
открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных 
упражнений при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). 
Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий 
(совместно с учителем). Последовательное выполнение частей занятия по освоению 
двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). 
Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, 
нахождение ошибок и их исправление. 
Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль за 
состоянием организма. Простейший анализ и оценка техники осваиваемого 
упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты 
сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: 
регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и 
физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней 



зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических 
качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 
формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей 
физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней 
зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для 
глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с 
учетом индивидуальных особенностей физического развития. 
Спортивно-оздоровительная деятельность 
Общеразвивающая направленность. Гимнастика с основами акробатики.Строевые 
упражнения: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче 
ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота 
напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!». Лазанье по канату в два приема на 2,2 – 4 
метра. Висы и упоры смешанные (гимнастическая стенка, перекладина). Мальчики – 
подтягивание в висе; висы согнувшись и прогнувшись; поднимание прямых ног в висе и 
упоре.  Девочки – подтягивание из виса лёжа; поднимание согнутых и прямых ног в 
висе. Упражнения в равновесии: расхождение при встрече на бревне (рейке 
гимнастической скамейки); наскок в упор присев на левой ноге, правая в сторону; 
разновидности ходьбы, пробежка; прыжки на одной ноге, разновидности 
равновесий; произвольная комбинация из освоенных упражнений (5 – 6 элементов). 
Акробатические упражнения: стойка на голове и руках с согнутыми ногами 
(мальчики); кувырок вперед в группировке в стойку на лопатках, кувырок назад в 
группировке в полушпагат (мальчики и девочки ); произвольная акробатическая 
комбинация из 4 -6 упражнений (девочки).Акробатическая комбинация (мальчики): из 
упора лежа упор присев, кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, 
группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в 
основную стойку.  Опорные прыжки (гимнастический козел в ширину, высота 100 – 
110 см): способом согнув ноги (мальчики); способом ноги врозь (девочки). Упражнения 
общей физической подготовки. 
Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в высоту способом 
«перешагивание». Повторный бег с максимальной интенсивностью с высокого и 
низкого  старта из исходного положения полуприсед, присед, сидя на 30 - 60 метров.  
Повторный бег с интенсивностью выше средней на 200 – 250 метров.Эстафетный 
бег. Челночный бег.Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением 
препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций 
регулируется учителем или учащимися). Метание малого мяча в цель и на дальность 
с места (из исходного положения с колена, коленей, сидя на пятках, в упоре лежа на 
одну руку, лежа), с полного разбега. Упражнения общей физической подготовки. 
Лыжные гонки. Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием 
одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным 
ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах 
способами перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение 
учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или 
учащимися). Упражнения общей физической подготовки. 
Б а с к е т б о л . Бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке. Технико-
тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей, с лицевой линии 
игроком команды и соперником.Игра в баскетбол по правилам. Упражнения общей 
физической подготовки. 
В о л е й б о л . Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону 
после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра 
в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 



Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, 
диагональные, низкие, высокие). Тактические действия в нападении и защите, после 
пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. Игра в футбол 
(мини-футбол) по правилам.    
Соревновательная направленность.Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины 
шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение 
команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!». 
Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два 
темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок 
назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе 
прыжок вверх с поворотом на 360°. Комбинации (девочки), включающие в себя 
элементы хореографии, ритмической гимнастики и акробатики (основные позиции 
рук и ног, основные движения ногами, передвижения основными шагами; 
стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги; кувырки, перекаты, 
стойка на лопатках, «мост»). Упражнения специальной физической и технической 
подготовки. Упражнения общей физической подготовки. 
Легкая атлетика.Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением 
препятствий). Спринтерский бег (30, 60 м). Повороты при беге на средние и длинные 
дистанции. Бег на 1000 м. Челночный бег. Прыжки в длину и высоту с разбега. 
Эстафетный бег. Метание мяча с разбега на дальность. Метание мяча в цель с 
места.Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
 Лыжные гонки.Коньковый ход. Передвижение с чередованием конькового хода с 
одновременным и попеременным лыжным ходом. Прыжки с трамплина (высота для 
мальчиков — 1,5 м, для девочек — 1 м). Спуск с отлогих склонов с чередованием 
поворотов «плугом» и «упором» (слалом). Прохождение тренировочных дистанций (3 
км — мальчики,1,5 км — девочки).Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
Б а с к е т б о л .Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические 
действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при 
индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные 
действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не 
попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); 
взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды 
и соперником. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
В о л е й б о л . Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. 
Тактические действия: защитные действия игроков при приеме подач и последующей 
передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней 
линии. Игра в волейбол по правилам. Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Тактические действия игроков при выполнении 
штрафного удара соперником; при организации контратаки на ворота соперника. Игра 
в футбол (мини-футбол) по правилам. Упражнения специальной и технической 
подготовки. 
Вариативная часть.Подвижные игры (сюжетно-образные). Эстафеты.Элементы 
техники национальных видов спорта(лапта).Упражнения общей физической 
подготовки (круговая тренировка).  

VIII КЛАСС 
Знания о физической культуре 



Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления 
развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, 
спортивное и прикладное ориентированное), их цели и формы организации. 
Базовые понятия физической культуры.Всестороннее и гармоничное физическое 
развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная 
физическая культура как система оздоровительных занятий физическими 
упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, 
профилактике утомления. Спортивная подготовка как система регулярных 
тренировочных занятий для повышения спортивного результата. 
Физическая культура человека.Правила проведения самостоятельных занятий по 
коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе 
регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования 
тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и 
содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 
Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: 
дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; 
простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, 
разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа. 

Способы физкультурной деятельности 
Организация здорового образа жизни. Соблюдение требований безопасности и 
гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 
проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных 
занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 
физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности 
(совместно с учителем). Последовательное выполнение всех частей занятий 
спортивной подготовкой с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). 
Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания. 
Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль за 
состоянием организма. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным 
четвертям динамики показателей физического развития и физической 
подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и 
физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и 
освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы 
упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 
особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. 
Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию 
телосложения с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 
Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в 
соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного 
аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость). 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Общеразвивающая направленность. Гимнастика с основами акробатики.Строевые 
упражнения:повторение ранее разученных приемов и упражнений; повороты в 
движении строевым шагом. Лазанье по канату изученными способами на 2,8 – 4,5 м, 
на скорость до 3м (мальчики).Висы и упоры смешанные (гимнастическая стенка, 
перекладина). Юноши – подтягивание в висе; висы согнувшись и прогнувшись; 
поднимание прямых ног в висе и упоре.  Девушки – подтягивание из виса лёжа; 
поднимание согнутых и прямых ног в висе.Упражнения в равновесии:шаги польки, 
ходьба со взмахами ног, равновесие на одной ноге;соскок в стойку боком к бревну 
(скамейке); произвольная комбинация из освоенных упражнений (6 – 7 



элементов).Акробатические упражнения:кувырок назад в группировке в положение  
упор согнувшись, ноги врозь; кувырок вперед и назад  в группировке; длинный кувырок, 
стойка на голове и на руках (юноши); «мост» и поворот в упор стоя на одном колене, 
кувырки вперед и назад в группировке; произвольная акробатическая комбинация из 4 
– 7 упражнений (девушки).Опорные прыжки: способом согнув ноги через 
гимнастического козла в длину (высота 100 – 115 см)- мальчики;  прыжок боком с 
поворотом на 90 градусов через гимнастического коня в ширину (высота 100 – 110 
см) - девочки. 
Упражнения общей физической подготовки. 
Легкая атлетика. Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный, 
челночный и кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) 
упражнениях и метаниях (в цель, на дальность). Бег на средние и длинные 
дистанции. Прикладные упражнения: прыжки через препятствия, прыжки с высоты 
на точность приземления и сохранение равновесия, подъемы и спуски шагом и бегом. 
Упражнения общей физической подготовки. 
Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с 
одного хода на другой. Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных 
ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Подъемы, 
спуски, повороты, торможение. Упражнения общей физической подготовки. 
 Б а с к е т б о л . Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в 
баскетбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 
В о л е й б о л . Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в волейбол 
по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 
Ф у т б о л . Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по 
правилам. Упражнения общей физической подготовки. 
Соревновательная направленность. Гимнастика с основами акробатики. Стойка на 
голове и руках толчком одной и махом другой из упора присев 
(юноши).Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два 
темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок 
назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок 
вверх с поворотом на 360° (юноши).Комбинациясоставленная из освоенных 
стилизованных общеразвивающих упражнений, элементов ритмической гимнастики, 
акробатики, хореографии, танцевальных движений с учетом индивидуальной 
физической и технической подготовленности (девушки). Упражнения общей 
физической подготовки. 
Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических 
упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый 
бег; прыжок в высоту и длину с разбега, метания в цель и на дальность, эстафетный 
и челночный бег). Бег на средние и длинные дистанции. Прикладные упражнения: 
прыжки через препятствия, прыжки с высоты на точность приземления и сохранение 
равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом. Упражнения специальной физической 
и технической подготовки. 
Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с 
одного хода на другой. Прохождение на результат учебных дистанций с чередованием 
лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 
Подъемы, спуски, повороты, торможение.Упражнения специальной физической и 
технической подготовки.  
Б а с к е т б о л . Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. 
Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам. 
Упражнения специальной физической и технической подготовки. 



В о л е й б о л . Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме 
мяча; отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам. 
Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
Ф у т б о л . Остановка летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком плеча в 
плечо, выбиванием, наложением стопы на мяч). Технико-тактические действия при 
организации защиты, при контратаке соперника. Отработка тактических игровых 
комбинаций. Игра в футбол по правилам. Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
Вариативная часть. Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с 
использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и 
перелазания. Упражнения общей физической подготовки. 
 

IX КЛАСС 
Знания о физической культуре 

Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как 
форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и 
разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация 
и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 
(экологические требования). 
Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение 
физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние 
на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий 
физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно-
ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для 
освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного 
физического совершенствования. 
Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с 
учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования 
активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) 
деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к 
проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время 
занятий физической культурой и в условиях активного отдыха. 

Способы физкультурной деятельности 
Организация здорового образа жизни. Подготовка к проведению летних пеших 
туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка 
рюкзака). Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки 
(установка палатки, разведение костра, размещение туалета, оборудование 
спортивной площадки и т. п.). Соблюдение требований безопасности и оказания 
доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах и потертостях, 
ушибах и других травмах). Последовательное выполнение всех частей занятий 
прикладно ориентированной подготовкой (согласно плану индивидуальных занятий). 
Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и 
показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий. 
Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль за 
состоянием организма. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным 
четвертям динамики показателей физического развития и физической 
подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и 
физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования 
функционального состояния организма . 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 
формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной 



гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции 
фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития.  
Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в 
соответствии с медицинскими показаниями учащихся). 
Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Общеразвивающая направленность. Гимнастика с основами акробатики.Строевые 
упражнения: повторение, закрепление и совершенствование ранее разученных 
приемов и упражнений. Лазанье по канату в два, три приема на 3-5 м, без помощи ног 
до 3 м (мальчики).  Висы и упоры смешанные (гимнастическая стенка, перекладина): 
юноши – подтягивание в висе; висы согнувшись и прогнувшись; поднимание прямых 
ног в висе и упоре;  девушки – подтягивание из виса лёжа, поднимание согнутых и 
прямых ног в висе.   Упражнения в равновесии: повторение и закрепление ранее 
изученных упражнений и элементов; произвольная комбинация из освоенных 
упражнений (6 – 7 элементов). Акробатические упражнения: из упора присев силой 
стойка на голове и руках, длинный кувырок вперед с трех шагов разбега (юноши); 
равновесие на одной ноге, выпад вперед, произвольная акробатическая комбинация из 
4 – 8 упражнений (девушки)Акробатическая комбинация (юноши): из основной 
стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки 
прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. Опорные прыжки: способом 
согнув ноги через гимнастического козла в длину (высота 105 – 115 см, мостик на 
расстоянии 40 -100 см) – юноши; боком через гимнастического коня в ширину 
(высота 105 – 110) – девушки.Упражнения общей физической подготовки. 
Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 
упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на 
результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши(на результат). Кроссовый бег: 
юноши — 3 км, девушки —2 км. Упражнения общей физической подготовки. 
Лыжные гонки.Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с 
чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. Преодоление 
крутых спусков в низкой стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км. 
 Упражнения общей физической подготовки. 
Б а с к е т б о л . Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и 
защите (перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по 
правилам. 
В о л е й б о л . Технико-тактические командные действия: взаимодействие игроков 
передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча 
от нижней подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при 
приеме подачи. Игра в волейбол по правилам. 
Ф у т б о л . Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в 
нападении и защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при 
вбрасывании мяча из-за лицевой линии). Игра в футбол по правилам. Упражнения 
общей физической подготовки. 
Соревновательной направленностью.  
Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование техники ранее разученных 
физических упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися 
исходя из собственной физической и технической подготовленности (на результат). 
Выполнение индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций в 
условиях, приближенных к соревнованиям. Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на 
результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору 
учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям.  



Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 
ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелазания. 
Лыжные гонки. Преодоление крутых подъемов бегом на лыжах (техника 
произвольная). Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение 
тренировочных дистанций на 3 км — девушкии 5 км — юноши (на результат). 
Прохождение соревновательных дистанций (дистанция определяется учащимися) в 
условиях, приближенных к соревнованиям. Упражнения специальной физической и 
технической подготовки. 
Б а с к е т б о л. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 
упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. 
Игра в баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в 
соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
В о л е й б о л. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 
упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. 
Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в 
соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
Ф у т б о л. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 
упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. 
Игра в футбол в условиях, приближенных к соревнованиям.Упражнения специальной 
физической и технической подготовки.       
Вариативная часть. Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с 
использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и 
перелазания. Упражнения общей физической подготовки. 

6.Планируемые результаты  изучения учебного предмета, курса 
Выпускник научится:  
•  рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 
исторические  этапы  ее  развития,  характеризовать  основные  направления  и формы 
ее организации в современном обществе; 
•  характеризовать  содержательные  основы  здорового  образа  жизни,  
раскрывать  его  взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным  физическим 
развитием  и  физической  подготовленностью,  формированием  качеств 
личности и профилактикой вредных привычек; 
•  раскрывать  базовые  понятия  и  термины  физической  культуры,  
применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими  
сверстниками,  излагать  с  их  помощью  особенности  техники 
двигательных  действий  и  физических  упражнений,  развития  физических 
качеств; 
•  разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями,  определять  их  направленность  и  формулировать  задачи,  
рационально планировать режим дня и учебной недели; 
•  руководствоваться  правилами  профилактики  травматизма  и 
подготовки  мест  занятий,  правильного  выбора  обуви  и  формы  одежды  в 
зависимости от времени года и погодных условий; 
•  руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах 
и  ушибах  во  время  самостоятельных  занятий  физическими упражнениями;  
использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 
собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 
•  составлять  комплексы  физических  упражнений  оздоровительной,  
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 
нагрузку  с  учетом  функциональных  особенностей  и  возможностей собственного 
организма; 



•  классифицировать  физические  упражнения  по  их  функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных  занятий  по  укреплению  здоровья  и  развитию  физических 
качеств; 
•  самостоятельно  проводить  занятия  по  обучению  двигательным 
действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 
своевременно устранять их; 
•  тестировать  показатели  физического  развития  и  основных 
физических  качеств,  сравнивать  их  с  возрастными  стандартами,  
контролировать  особенности  их  динамики  в  процессе  самостоятельных 
занятий физической подготовкой;  
•  выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике  утомления  и 
перенапряжения  организма,  повышению  его  работоспособности  в  процессе 
трудовой и учебной деятельности; 
•  выполнять  общеразвивающие  упражнения,  целенаправленно 
воздействующие на развитие основных физических качеств(силы, быстроты,  
выносливости, гибкости и координации движений); 
•  выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений; 
•  выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 
числа хорошо освоенных упражнений; 
•  выполнять  легкоатлетические  упражнения  в  беге  и  в  прыжках (в 
длину и высоту); 
•  выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол,  
волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
•  выполнять  тестовые  упражнения  для  оценки  уровня 
индивидуального развития основных физических качеств. 
Выпускник получит возможность научиться: 
•  характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 
Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 
смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
•  характеризовать  исторические  вехи  развития  отечественного 
спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 
спорту;  
•  определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 
физических качеств и основных систем организма; 
•  вести  дневник  по  физкультурной  деятельности,  включать  в  него 
оформление  планов  проведения  самостоятельных  занятий  с  физическими 
упражнениями  разной  функциональной  направленности,  данные  контроля 
динамики  индивидуального  физического  развития  и  физической 
подготовленности; 
•  проводить  занятия  физической  культурой  с  использованием 
оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов,  
обеспечивать их оздоровительную направленность; 
•  проводить  восстановительные  мероприятия  с  использованием 
банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 
•  выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 
учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 
•  преодолевать  естественные  и  искусственные  препятствия  с 
помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 
•  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  



•  выполнять  тестовые  нормативы  Всероссийского  физкультурно-спортивного 
комплекса«Готов к труду и обороне»; 
Уровень культуры учащихся, оканчивающих основную школу. 
В результате освоения развития физической Обязательного минимума содержания учебного 
предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны 
достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 
Знать: 
• основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 
• особенности развития избранного вида спорта; 
• педагогические, физиологические и психологические 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 уiiражнениями. 
Уметь: 
• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 
специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 
собственного досуга; 
• проврдить 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 
Физические способности Физические 

упражнения 
мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с 9,2 10,2 



опорой на руку, с 
Силовые Лазанье по канату на 

расстояние 6 м, с Прыжок в 
длину с места, см 
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине, руки 
за головой, кол-во раз 

12 
 
180 
 
— 

— 
 
165 
 
18 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 
 

10 мин 20 с 
 

К координации Последовательное выполнение 
пяти кувырков, с 
Бросок малого мяча в 
стандартную мишень, м 

10,0 
 
 
12,0 

14,0 
 
 
10,0 

Двигательные умения, навыки и способности 
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 
положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 
(девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—
13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 
(10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением 
ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и 
вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 
движущейся цели с 10—12 м. 
В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  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 фазкультурно-оздоровательной 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 
четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на 
выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 
Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет 

 

 

 

 

 



 

 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(теcт) 

Во
зр

ас
т 

ле
т 

Уровень 
Мальчики девочки 
Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

 Скоростные Бег 30 м, c 11 

12 

13 

14 

15 

6,3 и 
выше 

6,0 

5,9 

5,8 

5,5 

6,1—5,5 

5,8—5,4 

5,6—5,2 

5,5—5,1 

5,3—4,9 

5,0и ниже 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,4 и 
выше 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

6,3—5,7 

6,2—5,5 

6,0—5,4 

5,9—5,4 

5,8—5,3 

5,1 и ниже 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

 Координационн
ые 

Челночный бег 

3x10 м, с 

11 

12 

13 

14 

15 

9,7 и 
выше 

9,3 

9,3 

9,0 

8,6 

9,3—8,8 

9,0—8,6 

9,0—8,6 

8,7—8,3 

8,4—8,0 

8,5и ниже 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

10,1 и 
выше 

10,0 

10,0 

9,9 

9,7 

9,7—9,3 

9,6—9,1 

9,5—9,0 

9,4—9,0 

9,3—8,8 

8,9 и ниже 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

 

 Скоростно-
силовые 

Прыжок в 
длину с места, 
см 

11 

12 

13 

14 

15 

140 и 
ниже 

145 

150 

160 

175 

160—180 

165—180 

170—190 

180—195 

190—205 

195 и выше 

200 

205 

210 

220 

130 и 
ниже 

135 

140 

145 

155 

150—175 

155—175 

160—180 

160—180 

165—185 

185 и выше 

190 

200 

200 

205 

 Выносливость 6-минутный 
бег, м 

11 

12 

13 

14 

15 

900и 
менее 

950 

1000 

1050 

1100 

1000—
1100 

1100—
1200 

1150—
1250 

1200—
1300 

1250—
1350 

1300и выше 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 и 
ниже 

750 

800 

850 

900 

850—
1000 

900—
1050 

950—
1100 

1000—
1150 

1050—
1200 

1100и выше 

1150 

1200 

1250 

1300 

 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

11 

12 

13 

14 

2 и ниже 

2 

2 

3 

6—8 

6—8 

5—7 

7—9 

10 и выше 

10 

9 

11 

4 и ниже 

5 

6 

7 

8—10 

9—11 

10—12 

12—14 

15 и выше 

16 

18 

20 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

15 4 8—10 12 7 12—14 20 

 Силовые Подтягивание: 

на высокой 
перекладине 
из виса, кол-
во раз 
(мальчики) 

11 

12 

13 

14 

15 

1 

1 

1 

2 

3 

4—5 

4—6 

5—6 

6—7 

7—8 

6 и выше 

7 

8 

9 

10 

   

на низкой 
перекладине 
из виса лежа, 
кол-во раз 
(девочки) 

11 

12 

13 

14 

15 

   4 и ниже 

4 

5 

5. 

5 

10—14 

11—15 

12—15 

13—15 

12—13 

19 и выше 

20 

19 

17 

16 



 
№ 

п/п 
Наименование объектов и 
средств материально-
технического оснащения. 

Количество  Примечание 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 
1 Стандарт основного общего 

образования по физической 
культуре. 

Д Стандарт по 
физической 

культуре, примерные 
программы, 

авторские рабочие 
программы входят в 
состав обязательного 

программно-
метадического 
обеспечения 
кабинета по 

физической культуре 
(спортивного зала) 

2 Примерные программы по 
учебным предметам. 
Физическая культура  
 

Д  

3 Рабочие программы по 
физической культуре. 

Д  

 В. И. Лях, А. А. Зданевич. 
Физическая культура. 
Методическое пособие. 1—
11 классы.  

  

 В. И. Лях. Физическая 
культура. Тестовый 
контроль. 5—9 классы 
(серия «Текущий 
контроль»). 

 

  

5 Учебная, научная, научно-
популярная литература по 
физической культуре, 
спорту, олимпийскому 
движению 

Д В составе 
библиотечного 
фонда 

6 Методические издания по 
физической культуре для 
учителей 

Д Методические 
пособия и 
рекомендации, 
журнал 
«Физическая 
культура в школе» 

7 Федеральный закон «О 
физической культуре и 
спорте» 

 В составе 
библиотечного 
фонда 

2 Учебно-практическое оборудование 
2.1 Стенка гимнастическая   



2.2 Бревно гимнастическое 
напольное 

  

2.3 Козел гимнастический   
2.4 Конь гимнастический   
2.5 Перекладина 

гимнастическая 
  

2.6 Канат для лазанья с 
механическим креплением 

  

2.7 Мост гимнастический 
подкидной 

  

2.8  Скамейка гимнастическая 
жесткая 

  

2.9 Маты гимнастические   
2.1

0 
Скакалка гимнастическая   

Легкая атлетика 
2.1

1 
Планка для прыжков в 
высоту 

  

2.1
2 

Стойка для прыжков  в 
высоту 

  

2.1
3 

Рулетка измерительная 
(10м, 50) 

  

Подвижные и спортивные игры 
2.1

4 
Комплект щитов 
баскетбольных с кольцами и 
сеткой 

  

2.1
5 

Щиты баскетбольные 
навесные с кольцами и 
сеткой 

  

2.1
6 

Мячи баскетбольные для 
мини-игры 

  

2.1
7 

Стойки волейбольные 
универсальные 

  

2.1
8 

Сетка волейбольная   

2.1
9 

Мячи волейбольные   

2.2
0 

Ворота для мини-футбола   

2.2
1 

Сетка  для ворот мини-
футбола 

  

2.2
2 

Мячи футбольные    

2.2
3 

Компрессор для 
накачивания мячей 

  

Средства первой помощи 
2.2

5 
Аптечка медицинская   

3 Спортивные залы (кабинеты) 
3.1 Спортивный зал игровой  С раздевалками для 

мальчиков и девочек, 



(шкафчики), 
душевыми для 

мальчиков и девочек, 
туалетами для 

мальчиков и девочек.  
3.2 Кабинет учителя  Включает в себя 

рабочий стол, 
стулья, книжные 
шкафы (полки), 

шкаф для одежды 
3.3 Подсобное помещение для 

хранения инвентаря и 
оборудования 

 Включает в себя 
стеллажи  

4 Пришкольный стадион (площадка) 
4.1 Игровое поле для мини-

футбола 
Д  

4.2 Площадка игровая 
волейбольная 

Д  
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