
  

 

 

 



  

 
 



  

Рабочая программа по физической культуре 7  КЛАСС 

1.Пояснительная записка 

    Рабочая программа по физической культуре для 5 класса (базовый уровень) разработана на основе: 

«Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы», автором - составителем которой являются В.И .Лях и 

А .А. Зданевич; издательство «Просвещение», Москва – 2012г. и является частью Федерального учебного плана для 

образовательных учреждений Российской Федерации. 

     В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет,  на его 

преподавание отводится 102 часа в год. Цель физического воспитания в школе  -  содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и 

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

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на: 

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

-обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

-развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их 

в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности. 

Важной особенностью образовательного процесса в 5 классе является оценивание учащихся. Оценивание 

учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков.  

 

Общая характеристика учебного предмета 
          Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

-на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с 

возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

-на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, 

обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся; 

-на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих 

выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

-на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

-на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в 

режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), 

«Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» 

(мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития 

познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о 

человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической 

подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение 

жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а так же 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

  

Описание места учебного предмета в учебном плане 

Учебным планом МОУ «Красносельская» СОШ на изучение физической культуры в 5 классе выделено 3 часа в 

неделю,  102 часа в год.   



  

 

Учебно-методический комплекс 

   Лях В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. – М.: Просвещение, 

2012. 

   Лях В.И., Зданевич А.А., Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: 

Просвещение, 2012. 

    Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа: стандарты второго поколения в 2 ч. Ч. 2. – 

М.: Просвещение, 2012. «Физическая культура»  В.И. Лях, А.А. Зданевич. М, «Просвещение», 2012 год. 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

Спортивное оборудование:  

гимнастика с основами акробатики:  
козел гимнастический, маты, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические, скакалки, обручи, мешочки 

насыпные для упражнений на координацию и осанку, перекладина навесная 

легкая атлетика: 

 секундомер, конусы разметочные, мячи для метания, набивные мячи массой до 1 кг; 

подвижные и спортивные игры: свисток, ворота для мини футбола, мячи футбольные, мячи волейбольные, 

мячи баскетбольные.  

 

2.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

2.1.Личностные результаты освоения ООП: 
1.Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему 

многонационального народа России,  чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве 

гражданина России, субъективная значимость использования русского языка и языков народов России, осознание и 

ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). Осознание этнической принадлежности, знание 

истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества 

(идентичность человека с российской многонациональной культурой, сопричастность истории народов и государств, 

находившихся на территории современной России); интериоризация гуманистических, демократических и 

традиционных ценностей многонационального российского общества. Осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию; готовность и способность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых 

познавательных интересов. 

3.Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, 

формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам (способность к нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное 

отношение к религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание основных норм морали, нравственных, 

духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, готовность на их основе к сознательному 

самоограничению в поступках, поведении, расточительном потребительстве; сформированность представлений об 

основах светской этики, культуры традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и 

человечества, в становлении гражданского общества и российской государственности; понимание значения 

нравственности, веры и религии в жизни человека, семьи и общества). Сформированность ответственного отношения к 

учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. Осознание значения 

семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к 

членам своей семьи. 

4.Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира. 

5.Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в 

нем взаимопонимания (идентификация себя как полноправного субъекта общения, готовность к конструированию 

образа партнера по диалогу, готовность к конструированию образа допустимых способов диалога, готовность к 

конструированию процесса диалога как конвенционирования интересов, процедур, готовность и способность к ведению 

переговоров). 6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах. Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с 

учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей (формирование готовности к 

участию в процессе упорядочения социальных связей и отношений, в которые включены и которые формируют сами 

учащиеся; включенность в непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в жизнедеятельности 

подросткового общественного объединения, продуктивно взаимодействующего с социальной средой и социальными 



  

институтами; идентификация себя в качестве субъекта социальных преобразований, освоение компетентностей в сфере 

организаторской деятельности; интериоризация ценностей созидательного отношения к окружающей 

действительности, ценностей социального творчества, ценности продуктивной организации совместной деятельности, 

самореализации в группе и организации, ценности «другого» как равноправного партнера, формирование компетенций 

анализа, проектирования, организации деятельности, рефлексии изменений, способов взаимовыгодного сотрудничества, 

способов реализации собственного лидерского потенциала). 

7.Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах. 

8.Развитость эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой 

деятельности эстетического характера (способность понимать художественные произведения, отражающие разные 

этнокультурные традиции; сформированность основ художественной культуры обучающихся как части их общей 

духовной культуры, как особого способа познания жизни и средства организации общения; эстетическое, 

эмоционально-ценностное видение окружающего мира; способность к эмоционально-ценностному освоению мира, 

самовыражению и ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; уважение к истории 

культуры своего Отечества, выраженной в том числе в понимании красоты человека; потребность в общении с 

художественными произведениями, сформированность активного отношения к традициям художественной культуры 

как смысловой, эстетической и личностно-значимой ценности). 

9.Сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического 

мышления, наличие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в 

жизненных ситуациях (готовность к исследованию природы, к занятиям сельскохозяйственным трудом, к 

художественно-эстетическому отражению природы, к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом, к осуществлению 

природоохранной деятельности). 

 

2.2.Метапредметные результаты освоения ООП 

Метапредметные результаты, включают освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

Межпредметные понятия 

Условием формирования межпредметных понятий, например таких как система, факт, закономерность, феномен, 

анализ, синтез является овладение обучающимися основами 1) приобретение навыков работы с информацией, 

3)участие  в проектной деятельности. В основной школе на всех предметах будет продолжена работа по 

формированию и развитию. Обучающиеся овладеют чтением как средством осуществления своих дальнейших планов: 

продолжения образования и самообразования, осознанного планирования своего актуального и перспективного круга 

чтения, в том числе досугового, подготовки к трудовой и социальной деятельности. У выпускников будет 

сформирована потребность в систематическом чтении как средстве познания мира и себя в этом мире, гармонизации 

отношений человека и общества, создании образа «потребного будущего». 

При изучении учебных предметов обучающиеся усовершенствуют приобретѐнные на первом уровне 2)навыки работы 

с информацией и пополнят их. Они смогут работать с текстами, преобразовывать и интерпретировать содержащуюся в 

них информацию, в том числе: 

• систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в 

готовых информационных объектах; 

• выделять главную и избыточную информацию, выполнять смысловое свѐртывание выделенных фактов, мыслей; 

представлять информацию в сжатой словесной форме (в виде плана или тезисов) и в наглядно-символической форме (в 

виде таблиц, графических схем и диаграмм, карт понятий — концептуальных диаграмм, опорных конспектов); 

• заполнять и дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты. 

В ходе изучения всех учебных предметов обучающиеся 3)приобретут опыт проектной деятельности как особой 

формы учебной работы, способствующей воспитанию самостоятельности, инициативности, ответственности, 

повышению мотивации и эффективности учебной деятельности; в ходе реализации исходного замысла на практическом 

уровне овладеют умением выбирать адекватные стоящей задаче средства, принимать решения, в том числе и в 

ситуациях неопределѐнности. Они получат возможность развить способность к разработке нескольких вариантов 

решений, к поиску нестандартных решений, поиску и осуществлению наиболее приемлемого решения. 

Перечень ключевых межпредметных понятий определяется в ходе разработки основной образовательной программы 

основного общего образования образовательной организации в зависимости от материально-технического оснащения, 

кадрового потенциала, используемых методов работы и образовательных технологий. 

В соответствии ФГОС ООО выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, 

коммуникативные. 

Регулятивные УУД 

Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности.  

Обучающийся сможет: 

анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему; 

выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный результат; 



  

ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей; 

формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности; 

обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и обосновывая логическую 

последовательность шагов. 

Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач.  

Обучающийся сможет: 

определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их 

выполнения; 

обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и познавательных задач; 

определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и познавательной 

задачи; 

выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи 

и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов); 

выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели; 

составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения исследования); 

определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и находить средства для их 

устранения; 

описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии решения практических задач 

определенного класса; 

планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию. 

Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией.  

Обучающийся сможет: 

определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и критерии оценки своей 

учебной деятельности; 

систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых результатов и оценки своей 

деятельности; 

отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках 

предложенных условий и требований; 

оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого результата; 

находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации и/или при отсутствии 

планируемого результата; 

работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации для 

получения запланированных характеристик продукта/результата; 

устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и характеристиками процесса деятельности и по 

завершении деятельности предлагать изменение характеристик процесса для получения улучшенных характеристик 

продукта; 

сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 

Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения.  

Обучающийся сможет: 

определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения учебной задачи; 

свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и имеющихся средств, 

различая результат и способы действий; 

оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным критериям в соответствии с 

целью деятельности; 

обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных 

внешних ресурсов; 

фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов. 

Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной. Обучающийся сможет: 

наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность других обучающихся 

в процессе взаимопроверки; 

соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и делать выводы; 

принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность; 

самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из ситуации неуспеха; 

ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к 

получению имеющегося продукта учебной деятельности; 

демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных состояний для достижения эффекта 

успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления), 

эффекта активизации (повышения психофизиологической реактивности). 



  

Познавательные УУД 

Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно 

выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 

логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы.  

Обучающийся сможет: 

подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчиненных ему слов; 

выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их сходство; 

объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать 

факты и явления; 

выделять явление из общего ряда других явлений; 

определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между явлениями, из этих обстоятельств 

выделять определяющие, способные быть причиной данного явления, выявлять причины и следствия явлений; 

строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений к общим закономерностям; 

строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие признаки; 

излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ проверки 

достоверности информации; 

вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником; 

объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской 

деятельности (приводить объяснение с изменением формы представления; объяснять, детализируя или обобщая; 

объяснять с заданной точки зрения); 

выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные / наиболее вероятные причины, возможные 

последствия заданной причины, самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ; 

делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной аргументацией 

или самостоятельно полученными данными. 

Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и 

познавательных задач. Обучающийся сможет: 

обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 

определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные логические связи с помощью 

знаков в схеме; 

создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 

строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением существенных характеристик объекта 

для определения способа решения задачи в соответствии с ситуацией; 

преобразовывать модели с целью выявления общих законов, определяющих данную предметную область; 

переводить сложную по составу (многоаспектную) информацию из графического или формализованного (символьного) 

представления в текстовое, и наоборот; 

строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося 

знания об объекте, к которому применяется алгоритм; 

строить доказательство: прямое, косвенное, от противного; 

анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного проекта, исследования (теоретического, 

эмпирического) на основе предложенной проблемной ситуации, поставленной цели и/или заданных критериев оценки 

продукта/результата. 

Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, 

коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.  

Обучающийся сможет: 

определять свое отношение к природной среде; 

анализировать влияние экологических факторов на среду обитания живых организмов; 

проводить причинный и вероятностный анализ экологических ситуаций; 

прогнозировать изменения ситуации при смене действия одного фактора на действие другого фактора; 

распространять экологические знания и участвовать в практических делах по защите окружающей среды; 

выражать свое отношение к природе через рисунки, сочинения, модели, проектные работы. 

10. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей и других поисковых систем.  

Обучающийся сможет: 

определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы; 

осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, словарями; 

формировать множественную выборку из поисковых источников для объективизации результатов поиска; 

соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью. 

Коммуникативные УУД 

Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. Обучающийся сможет: 



  

определять возможные роли в совместной деятельности; 

играть определенную роль в совместной деятельности; 

принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение (точку зрения), 

доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали продуктивной 

коммуникации; 

строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, 

перефразировать свою мысль (владение механизмом эквивалентных замен); 

критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего мнения (если оно 

таково) и корректировать его; 

предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 

выделять общую точку зрения в дискуссии; 

договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой задачей; 

организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с 

другом и т. д.); 

устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные непониманием/неприятием со стороны 

собеседника задачи, формы или содержания диалога. 

Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и 

письменной речью, монологической контекстной речью.  

Обучающийся сможет: 

определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства; 

отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог в паре, в малой группе 

и т. д.); 

представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной деятельности; 

соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 

высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; 

принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием необходимых речевых средств; 

использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых блоков своего выступления; 

использовать невербальные средства или наглядные материалы, подготовленные/отобранные под руководством 

учителя; 

делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения коммуникативного 

контакта и обосновывать его. 

Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных 

технологий (далее – ИКТ). Обучающийся сможет: 

целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических 

задач с помощью средств ИКТ; 

выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи своих мыслей средствами 

естественных и формальных языков в соответствии с условиями коммуникации; 

выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, использовать модель решения задачи; 

использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче инструментальных программно-

аппаратных средств и сервисов) для решения информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: 

вычисление, написание писем, сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др.; 

использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 

создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и 

правила информационной безопасности. 

 

 

2.3.Предметные результаты 

Обучающийся 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 спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

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

игровой деятельности; 

-выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования 

их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

-выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных физических качеств. 

Обучающийся получит возможность научиться: 
-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу российскому спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных 

занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 

массажа; 

-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в 

показателях здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и 

бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

-выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

-выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

-проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

3. Содержание учебного предмета 

Физическая культура 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, интеллектуальное и 

социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной активности обучающихся, 

достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования формируется система 

знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий 

физической культурой с учѐтом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять 

средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 



  

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета «Физическая культура» 

используются знания из других учебных предметов: «Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы 

безопасности жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» и др.  

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в 

России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение 

пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и 

ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов 

к труду и обороне».  

Физическая культура человека 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, 

физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во 

время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с 

разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом 

индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы 

выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших 

функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений 

современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 

культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, 

при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность
1
 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом 

бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, 

упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая 

гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-

футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-

тактические действия и правила. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие 

упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:
2
 

передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; 

лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной 

сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, 

ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 

основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 7 классов – 3 часа в неделю. 

 

№ 

урока 

Кол-во 

часов 

Содержание курса Дата Примечание 

  

1. 1  Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж 

по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Физическая культура и 

олимпийское движение в современной России. 

  

2 1  Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 

метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).  

  

3 1  Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 

метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).  

  

4 1  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и 

стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров. 

  

5 1  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и 

стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров. 

  

6 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег. 

  

7 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег. 

  

8 

 
1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат. 

  

9. 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе 

сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная 

игра.  

  

10 1 ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши 

– до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. 

  

11 1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 

результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

  

12 1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность  

  

13 1 Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  

Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

  

14 1 Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  

Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

  

15. 1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 

шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.  

  

16. 1 Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения 

Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. Бег с изменением 

напрвления и скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после 

остановки. Остановка с мячом а) прыжком после ведения. Развитие 

координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры 

  



  

в баскетбол. 

17 1 Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в 

прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным 

сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).прыжки вверх из 

приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки..  

  

18. 1 Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в 

прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным 

сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).прыжки вверх из 

приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки..  

  

19 1 Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; 

ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением 

защитника ведущей и неведущей рукой. Учебная игра. 

  

20 1 Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; 

ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением 

защитника ведущей и неведущей рукой. Учебная игра. 

  

21 1 ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с 

места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении 

одной рукой от плеча после ведения с пассивным противодействием. Учебная 

игра 

  

22 1 ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с 

места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении 

одной рукой от плеча после ведения с пассивным противодействием. Учебная 

игра 

  

23 1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении 

одной рукой от плеча после ведения в прыжке из – под щита. Учебная игра 

  

24 1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении 

одной рукой от плеча после ведения в прыжке из – под щита. Учебная игра 

  

25 1 Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки 

игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, впред. 

Назад, скачок с безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( 

сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);   

  

26 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;   

  

27 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;   

  

28 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;   

  

29 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;   

  

30 1 ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: 

подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в 

различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через 

  



  

сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра. 

31 1 ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: 

подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в 

различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через 

сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра. 

  

32 1 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование разбега, прыжка и отталкивания, замаха и 

удара кистью по мячу; удар по летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с 

собственного подбрасывания); то же но в парах – с подбрасывания мяча 

партнером; нападающий удар через сетку – с подбрасыванием мяча партнером;  

  

33 1 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование разбега, прыжка и отталкивания, замаха и 

удара кистью по мячу; удар по летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с 

собственного подбрасывания); то же но в парах – с подбрасывания мяча 

партнером; нападающий удар через сетку – с подбрасыванием мяча партнером;  

  

34 1 ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая 

и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 

: 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра. 

  

35 1 ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая 

и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 

: 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра. 

  

36 1 Инструктаж Т/Б  по футболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать 

перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее 

пройденного материала. Развитие координационных способностей.  

  

37 1  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть 

на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые 

упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие 

координационных способностей.  

  

38 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация 

передачи мяча на месте и после перемещения; освоение расположения у мяча; 

передача мяча над собой; передача ногой на месте и после перемещения вперед в 

парах.  

  

39 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация 

передачи мяча на месте и после перемещения; освоение расположения у мяча; 

передача мяча над собой; передача ногой на месте и после перемещения вперед в 

парах.  

  

40 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация 

передачи мяча на месте и после перемещения; освоение расположения у мяча; 

передача мяча над собой; передача ногой на месте и после перемещения вперед в 

парах. 

  

41 1 Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Способы 

формирования самостоятельности в процессе занятий физической культурой. 

Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с 

внешним сопротивлением –  с гантелями.  

  

42 1 ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Мальчики - Кувырок вперед в 

стойку на лопатках; стойка на голове согнутыми ногами; кувырок назад, Девочки 

– мост, кувырок вперед,  назад в полушпагат.  Упражнения на гибкость. 

Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине. 

  

43 1 ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Мальчики - Кувырок вперед в 

стойку на лопатках; стойка на голове согнутыми ногами; кувырок назад, Девочки 

– мост, кувырок вперед,  назад в полушпагат.  Упражнения на гибкость. 

Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине. 

  



  

44 1 ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического 

стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  

Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

  

45 1 ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического 

стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  

Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

  

46 1 ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в 

висах и упорах: мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя (низкая 

перекладина); передвижение в висе( высокая перекладина, рукоход); махом назад 

соскок. Девочки – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на 

нижнюю жердь (брусья). Упражнение на бревне.  Комбинации из ранее 

освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине – на результат.  

  

47 1 ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). 

Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между 

ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.  

  

48 1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. 

Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со 

скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

  

49 1 ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или 

одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, 

ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую 

скамейку. Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув ноги, 

девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь. 

  

50 1 ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или 

одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, 

ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую 

скамейку. Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув ноги, 

девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь. 

  

51 1 
Познакомить с правилами безопасности на уроках лыжной подготовки, 

рассказать о температурном режиме, одежде и обуви лыжника. Совершенствовать 

технику попеременного и одновременного лыжных ходов, подъемов и спусков на 

склонах. Пройти со средней скоростью до 1 км. 

  

52 1 Совершенствовать технику попеременного и одновременного лыжных ходов, 

подъемов и спусков на склонах. Провести эстафеты с передачей палок (по кругу) с 

дистанцией до 200 м. 

  

53 1 Совершенствовать технику попеременного и одновременного лыжных ходов, 

подъемов и спусков на склонах. 
  

54 1 Совершенствовать и проверить освоение техники подъемов и спусков, разучить 

подъем елочкой и спуск с поворотами вправо и влево. Учить технику торможения 

плугом и упором. Пройти дистанцию до 2 км со средней скоростью. 

  

55 1 Учить технику торможения плугом и упором. Пройти дистанцию до 2 км со средней 

скоростью. 

  

56 1 Учить технику торможения плугом и упором. Пройти дистанцию до 2 км со средней 

скоростью. 
  

57 1 Занятие на склоне 40—45* провести спуски в основной стойке, подъем 

скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Оценить  технику подъема 

елочкой  

  



  

58 1 Продолжить обучение технике катания с горок. Провести прикидку на 

дистанцию 2 км. Учить повороту махом. Пройти дистанцию 3 км со средней 

скоростью. 

  

59 1 Продолжить обучение технике катания с горок. Провести прикидку на 

дистанцию 1 км. Учить повороту махом. Пройти дистанцию 3 км со средней 

скоростью. 

  

60 1 Продолжить обучение технике катания с горок. Провести прикидку на 

дистанцию 1 км. Учить повороту махом. Пройти дистанцию 3 км со средней 

скоростью. 

  

61 1 Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием 

попеременного и одновременных ходов, спусков и подъемов на скорость.   

Пройти  3  км   на   время 

  

62 1 Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием 

попеременного и одновременных ходов, спусков и подъемов на скорость.   

Пройти  3  км   на   время 

  

63 1 Контрольный урок на дистанцию 2 км — девочки и 3 км — мальчики. Прием у 

задолжников техники подъемов и спусков. 

 

  

64 1 Контрольный урок на дистанцию 2 км — девочки и 3 км — мальчики. Прием у 

задолжников техники подъемов и спусков. 

 

  

65 1 Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки 

игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, впред. 

Назад, скачок с безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( 

сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);   

  

66 1  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока. Приставной шаг в 

стойке волейболиста, правым, левым боком, впред. Назад, скачок с безопорной 

фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.);   

  

67 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;   

  

68 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;   

  

69 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;   

  

70 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;   

  

71 1 ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: 

подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в 

различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через 

сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра. 

  

72 1 ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: 

подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в 

различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через 

сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра. 

  

73 1 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование разбега, прыжка и отталкивания, замаха и 

удара кистью по мячу; удар по летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с 

собственного подбрасывания); то же но в парах – с подбрасывания мяча 

партнером; нападающий удар через сетку – с подбрасыванием мяча партнером;  

  



  

74 1 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование разбега, прыжка и отталкивания, замаха и 

удара кистью по мячу; удар по летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с 

собственного подбрасывания); то же но в парах – с подбрасывания мяча 

партнером; нападающий удар через сетку – с подбрасыванием мяча партнером;  

  

75 1 ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая 

и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 

: 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра. 

  

76 1 ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая 

и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 

: 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра. 

  

77 1 Инструктаж Т/Б  по футболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать 

перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее 

пройденного материала. Развитие координационных способностей.  

  

78 1  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть 

на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые 

упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие 

координационных способностей.  

  

79 1 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация 

передачи мяча на месте и после перемещения; освоение расположения у мяча; 

передача мяча над собой; передача ногой на месте и после перемещения вперед в 

парах.  

  

80 1 Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий 

  

81 1  

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на 

руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

  

82 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м . История 

отечественного спорта. 

  

83 1  Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 

метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).  

  

84 1  Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 

метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).  

  

85 1  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и 

стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров. 

  

86 1  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и 

стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров. 

  

87 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег. 

  

88 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег. 

  

89 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат. 

  

90 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе 

сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная 

игра.  

  

91 1 ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши 

– до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. 

  

92 1 ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши 

– до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

  



  

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. 

93 1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 

результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

  

94 1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность  

  

95 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег. 

  

96 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег. 

  

97 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат. 

  

98 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе 

сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная 

игра.  

  

99 1 ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши 

– до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. 

  

100 1 ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши 

– до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. 

  

101 1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 

результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

  

102 1 Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  

Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. Подведение итогов 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план по физической культуре для 7-9 классов 

 



  

 

 

 

 

№ п/п Наименование разделов  

7кл. 

Кол. 

часов 

№ 

ур. 

 

1 Основы 

знаний 
1 1   

 

2 Легкая атлетика 26 2-27  

3 Спортивные игры 21 28-48 

4 Лыжная подготовка 13 49-61 

5 Волейбол  17 62-78 

6 Легкая атлетика  27 79-105 

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, включѐнными 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. 

  

Оценка успеваемости по физической культуре в 7 -х классах производится на общих основаниях и включает в 

себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными уме-

ниями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учеб-

ных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той 

или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. 

 Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание 

улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере 

ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его 

стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа 

жизни. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на 

широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических 

способностей. На занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

  Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за 

полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, 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 успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

1. 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» (5, 4, 

2,) 

 

           За ответ, в котором:           За тот же ответ, 

если: 

          За ответ, в котором: За непонимание 

и: 

Учащийся демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; логично 

его излагает, используя в 

деятельности. 

В нѐм содержаться 

небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, нет 

должной аргументации и умения 

использовать знания на практике. 

Не знание 

материала 

программы. 

                                                                

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: 

наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.  

                                

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»   Оценка «2»  

     За выполнение, в котором:       За тоже выполнение, 

если: 

       За выполнение, в 

котором: 

 За выполнение, в котором: 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены 

правильно, с соблюдением 

всех требований, без ошибок, 

легко, свободно. чѐтко, 

уверенно, слитно,  ученик 

понимает сущность 

движения, его назначение, 

может разобраться в 

движении, объяснить, как оно 

выполняется, выполнит 

норматив. 

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. 



  

3. 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. 

 

4. Уровень физической подготовленности учащихся 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3» Оценка «2» 

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным минимумом 

подготовки 

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. 

                                                                                 

 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. 

Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять 

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

условии систематических занятий даѐт основание учителю для выставления высокой оценки. 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лѐгкой 

атлетике – путѐм 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 учѐтом общих 

оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять 

собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 



  

 

Контрольно - измерительные материалы по физической культуре для 7 класса 

(Федеральный компонент )5-9 класс 

Работа направлена на проверку уровня соответствующих знаний, степень владения двигательными способностями,  

осуществление физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью. Выполнение учебных нормативов и норм 

ГТО 

 

КИМ Источник 

Лях В.И.. Физическая культура: 5-9 классы: 

тестовый контроль: Пособие для учителя /В. 

И. Лях – М.: Просвещение, 2007. 

Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 

1-11 классов 

В.И. Лях, А.А. Зданевич 

«Просвещение», 2007г (стр. 45-

46)http://www.chelsport.ru/htmlpag

es/Show/GTO 

 

 

 

Приложение 1 

Уровень физической подготовленности учащихся  11 – 15 лет 

Мальчики 

№ 

п/п 

Физическиеспособности Контрольноеупражнение 

(тест) 

Воз-

раст 

Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 11 6,3 ивыше 6,1 – 5,5 5,0 иниже 

12 6,0 5,8 – 5,4 4,9 

13 5,9 5,6 – 5,2 4,8 

14 5,8 5,5 – 5,1  4,7 

15 5,5 5,3 – 4,9 4,5 

2. Координационные Челночныйбег 3х10 м 11 9,7 ивыше 9,3 – 8,8 8,5 иниже 

12 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

13 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

14 9,0 8,7 – 8,3 8,0 

15 8,6 8,4 – 8,0 7,7 

3. Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа 11 140 иниже 160 - 180 195 ивыше 

12 145 165 - 180 200 

13 150 170 - 190 205 

14 160 180 - 195 210 

15 175 190 - 205 220 

4. Гибкость Наклонвпередизположениясидя 11 2 иниже 6 - 8 10 ивыше 

12 2 6 - 8 10 

13 2 5 - 7 9 

14 3 7 - 9 11 

15 4 8 - 10 12 

5. Силовые Подтягивание: 

навысокойперекладинеизвиса 

11 1 4 - 5 6 ивыше 

12 1 4 - 6 7 

13 1 5 - 6 8 

14 2 6 – 7 9 

15 3 7 - 8 10 

Приложение 2 

Девочки 



  

№ 

п/п 

Физическиеспособности Контрольноеупражнение 

(тест) 

Воз-

рост 

Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 11 6,4 ивыше 6,3 – 5,7 5,1 иниже 

12 6,3 6,2 – 5,5 5,0 

13 6,2 6,0 – 5,4 5,0 

14 6,1 5,9 – 5,4 4,9 

15 6,0 5,8- 5,3 4,9 

2. Координационные Челночныйбег 3х10 м 11 10,1 ивыше 9,7 – 9,3 8,9 иниже 

12 10,0 9,6 – 9,1 8,8 

13 10,0 9,5 – 9,0 8,7 

14 9,9 9,4 – 9,0 8,6 

15 9,7 9,3 – 8,8 8,5 

3. Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа 11 130 иниже 150 - 175 185 ивыше 

12 135 155 - 175 190 

13 140 160 - 180 200 

14 145 160 - 180 200 

15 155 165 - 185 205 

4. Гибкость Наклонвпередизположениясидя 11 4 иниже 8 - 10 15 ивыше 

12 5 9 - 11 16 

13 6 10 - 12 18 

14 7 12 - 14 20 

15 7 12 - 14 20 

5. Силовые Подтягивание: 

нанизкойперекладинеизвисалежа 

11 4 иниже 10 - 14 19 ивыше 

12 4 11 - 15 20 

13 5 12 – 15 19 

14 5 13 – 15 17 

15 5 12 - 13 16 

 

Нормативы уровня физической подготовки учащихся 7 класса по физической культуре 

№ Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

(тест) 

Уровень  

Мальчики  Девочки  

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные  Бег 60м (сек) 10,4 10,0 9,7 10,4 10,2 10,1 

2 Координация Челночный бег 

3*10м (сек) 

9,3 9,0 8,3 10,0 9,5 8,7 

3 Скоростно–

силовые 

Прыжки в длину 

с места (см) 

150 170 205 140 160 200 

4 Выносливость Бег 1км (мин. 

сек) 

6.00 5.10 4.00 6.40 5.40 4.40 

5 Гибкость Наклоны вперѐд 

из положения 

сидя (см) 

2 5 9 6 10 18 

6 Силовые Подтягивание на 

высокой 

перекладине из 

виса (мал.) 

На низкой 

перекладине из 

1 5 8 5 12 19 



  

виса лѐжа (дев.) 

 

 

 

Выбрать правильный ответ из несколько представленных вариантов на тестовые вопросы.  

1. Какова цель утренней гимнастики?  

а) вовремя успеть на первый урок в школе  

б) совершенствовать силу воли  

в) выступить на Олимпийских играх  

г) ускорить полное пробуждение организма  

2. Что можно рекомендовать для профилактики проявления избыточного веса?  
а) обращать внимание на то, чтобы в рационе питания было меньше овощей и фруктов  

б) один раз в месяц вставать на весы для контроля за весом (собственной массой тела)  

в) утром и вечером смотреться в зеркало и наблюдать за своим телосложением  

г) ходить пешком до 5 км в сутки при любой погоде (солнечной, пасмурной или дождливой)  

3. С какой периодичностью следует стирать спортивную одежду, прилегающую к телу?  
а) каждый день  

б) после каждой тренировки  

в) один раз в месяц  

г) один раз в 10 дней  

4. Каким требованиям должна отвечать спортивная обувь?  

а) иметь вес до 300 г  

б) соответствовать цвету костюма  

в) иметь узкий длинный носок  

г) соответствовать виду спорта  

5. На что должны быть направлены упражнения утренней гимнастики?  
а) на работу всех групп мышц  

б) на работу мышц рук и плечевого пояса  

в) на работу мышц ног  

г) на работу мышц туловища  

6. Что рекомендуется делать при появлении жажды? а) съесть шоколадку  

б) выпить столько воды, сколько хочется  

в) прополоскать рот и горло водой  

г) понюхать нашатырный спирт  

7. По какому сигналу начинались Античные Олимпийские игры.  
а) по свистку  

б) по выстрелу стартового пистолета.  

в) по звонку  

г) по сигналу трубы.  

8. Заключительный этап подготовки атлетов к Играм в Древней Греции проводился в специальном помещении, 

называемом…  
а) амфитеатр  

б) гимнасий  

в) стадиодром  

г) ипподром 



  

9. Укажите, в каком городе принимались летние Олимпийские игры в 2008 г.  
а) Ванкувер;  

б) Санкт-Петербург;  

в) Ханой  

г) Пекин  

10. Закаливающие процедуры следует начинать с обливания …?  

а) горячей водой.  

б) теплой водой.  

в) водой, имеющей температуру тела.  

г) прохладной водой.  

11. На первых известных нам Олимпийских играх, состоявшихся в 776 г. до н. э., атлеты состязались в беге на 

дистанции, равной:  
а) одному стадию; б) двойной длине стадиона; в) 200 м; г) во время тех Игр атлеты состязались в борьбе и метаниях, а 

не в беге.  

12. Олимпийцами на древних Играх могли стать только:  
а) свободные мужчины, не рабы; б) свободные мужчины, греки по происхождению; в) мужчины любой национальности  

г) мужчины и женщины греки по происхождению  

13. Тренеров в Древней Греции называли...  
а) гимнастами;  

б) олимпиониками;  

в) мастерами;  

г) палестриками  

14. Назовите зимние Олимпийские виды спорта.  

15. В какие цвета окрашены олимпийские кольца 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА по физической культуре  8 КЛАСС 

    1.Пояснительная записка 

    Рабочая программа по физической культуре для 8 класса (базовый уровень) разработана на основе: 

«Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы», автором - составителем которой являются В.И .Лях и 

А .А. Зданевич; издательство «Просвещение», Москва – 2012г. и является частью Федерального учебного плана для 

образовательных учреждений Российской Федерации. 

     В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет,  на его 

преподавание отводится 102 часа в год. Цель физического воспитания в школе  -  содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и 

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

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 



  

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на: 

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

-обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

-развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их 

в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности. 

Важной особенностью образовательного процесса в 5 классе является оценивание учащихся. Оценивание 

учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков.  

 

Общая характеристика учебного предмета 
          Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

-на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с 

возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

-на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, 

обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся; 

-на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих 

выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

-на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

-на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в 

режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), 

«Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» 

(мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития 

познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о 

человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической 

подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение 

жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а так же 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

  

Описание места учебного предмета в учебном плане 

Учебным планом МОУ «Красносельская» СОШ на изучение физической культуры в 8 классе выделено 3 часа в 

неделю,  102 часа в год.   

 

Учебно-методический комплекс 

   Лях В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. – М.: Просвещение, 

2012. 

   Лях В.И., Зданевич А.А., Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: 

Просвещение, 2012. 

    Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа: стандарты второго поколения в 2 ч. Ч. 2. – 

М.: Просвещение, 2012. «Физическая культура»  В.И. Лях, А.А. Зданевич. М, «Просвещение», 2012 год. 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

Спортивное оборудование:  



  

гимнастика с основами акробатики:  
козел гимнастический, маты, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические, скакалки, обручи, мешочки 

насыпные для упражнений на координацию и осанку, перекладина навесная 

легкая атлетика: 

 секундомер, конусы разметочные, мячи для метания, набивные мячи массой до 1 кг; 

подвижные и спортивные игры: свисток, ворота для мини футбола, мячи футбольные, мячи волейбольные, 

мячи баскетбольные.  

 

2.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

2.1.Личностные результаты освоения ООП: 
1.Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему 

многонационального народа России,  чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве 

гражданина России, субъективная значимость использования русского языка и языков народов России, осознание и 

ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). Осознание этнической принадлежности, знание 

истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества 

(идентичность человека с российской многонациональной культурой, сопричастность истории народов и государств, 

находившихся на территории современной России); интериоризация гуманистических, демократических и 

традиционных ценностей многонационального российского общества. Осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию; готовность и способность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых 

познавательных интересов. 

3.Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, 

формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам (способность к нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное 

отношение к религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание основных норм морали, нравственных, 

духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, готовность на их основе к сознательному 

самоограничению в поступках, поведении, расточительном потребительстве; сформированность представлений об 

основах светской этики, культуры традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и 

человечества, в становлении гражданского общества и российской государственности; понимание значения 

нравственности, веры и религии в жизни человека, семьи и общества). Сформированность ответственного отношения к 

учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. Осознание значения 

семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к 

членам своей семьи. 

4.Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира. 

5.Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в 

нем взаимопонимания (идентификация себя как полноправного субъекта общения, готовность к конструированию 

образа партнера по диалогу, готовность к конструированию образа допустимых способов диалога, готовность к 

конструированию процесса диалога как конвенционирования интересов, процедур, готовность и способность к ведению 

переговоров). 6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах. Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с 

учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей (формирование готовности к 

участию в процессе упорядочения социальных связей и отношений, в которые включены и которые формируют сами 

учащиеся; включенность в непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в жизнедеятельности 

подросткового общественного объединения, продуктивно взаимодействующего с социальной средой и социальными 

институтами; идентификация себя в качестве субъекта социальных преобразований, освоение компетентностей в сфере 

организаторской деятельности; интериоризация ценностей созидательного отношения к окружающей 

действительности, ценностей социального творчества, ценности продуктивной организации совместной деятельности, 

самореализации в группе и организации, ценности «другого» как равноправного партнера, формирование компетенций 

анализа, проектирования, организации деятельности, рефлексии изменений, способов взаимовыгодного сотрудничества, 

способов реализации собственного лидерского потенциала). 

7.Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах. 

8.Развитость эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой 

деятельности эстетического характера (способность понимать художественные произведения, отражающие разные 

этнокультурные традиции; сформированность основ художественной культуры обучающихся как части их общей 

духовной культуры, как особого способа познания жизни и средства организации общения; эстетическое, 

эмоционально-ценностное видение окружающего мира; способность к эмоционально-ценностному освоению мира, 



  

самовыражению и ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; уважение к истории 

культуры своего Отечества, выраженной в том числе в понимании красоты человека; потребность в общении с 

художественными произведениями, сформированность активного отношения к традициям художественной культуры 

как смысловой, эстетической и личностно-значимой ценности). 

9.Сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического 

мышления, наличие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в 

жизненных ситуациях (готовность к исследованию природы, к занятиям сельскохозяйственным трудом, к 

художественно-эстетическому отражению природы, к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом, к осуществлению 

природоохранной деятельности). 

 

2.2.Метапредметные результаты освоения ООП 

Метапредметные результаты, включают освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

Межпредметные понятия 

Условием формирования межпредметных понятий, например таких как система, факт, закономерность, феномен, 

анализ, синтез является овладение обучающимися основами 1) приобретение навыков работы с информацией, 

3)участие  в проектной деятельности. В основной школе на всех предметах будет продолжена работа по 

формированию и развитию. Обучающиеся овладеют чтением как средством осуществления своих дальнейших планов: 

продолжения образования и самообразования, осознанного планирования своего актуального и перспективного круга 

чтения, в том числе досугового, подготовки к трудовой и социальной деятельности. У выпускников будет 

сформирована потребность в систематическом чтении как средстве познания мира и себя в этом мире, гармонизации 

отношений человека и общества, создании образа «потребного будущего». 

При изучении учебных предметов обучающиеся усовершенствуют приобретѐнные на первом уровне 2)навыки работы 

с информацией и пополнят их. Они смогут работать с текстами, преобразовывать и интерпретировать содержащуюся в 

них информацию, в том числе: 

• систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в 

готовых информационных объектах; 

• выделять главную и избыточную информацию, выполнять смысловое свѐртывание выделенных фактов, мыслей; 

представлять информацию в сжатой словесной форме (в виде плана или тезисов) и в наглядно-символической форме (в 

виде таблиц, графических схем и диаграмм, карт понятий — концептуальных диаграмм, опорных конспектов); 

• заполнять и дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты. 

В ходе изучения всех учебных предметов обучающиеся 3)приобретут опыт проектной деятельности как особой 

формы учебной работы, способствующей воспитанию самостоятельности, инициативности, ответственности, 

повышению мотивации и эффективности учебной деятельности; в ходе реализации исходного замысла на практическом 

уровне овладеют умением выбирать адекватные стоящей задаче средства, принимать решения, в том числе и в 

ситуациях неопределѐнности. Они получат возможность развить способность к разработке нескольких вариантов 

решений, к поиску нестандартных решений, поиску и осуществлению наиболее приемлемого решения. 

Перечень ключевых межпредметных понятий определяется в ходе разработки основной образовательной программы 

основного общего образования образовательной организации в зависимости от материально-технического оснащения, 

кадрового потенциала, используемых методов работы и образовательных технологий. 

В соответствии ФГОС ООО выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, 

коммуникативные. 

Регулятивные УУД 

Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности.  

Обучающийся сможет: 

анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему; 

выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный результат; 

ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей; 

формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности; 

обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и обосновывая логическую 

последовательность шагов. 

Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач.  

Обучающийся сможет: 

определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их 

выполнения; 

обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и познавательных задач; 

определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и познавательной 

задачи; 

выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи 

и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов); 



  

выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели; 

составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения исследования); 

определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и находить средства для их 

устранения; 

описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии решения практических задач 

определенного класса; 

планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию. 

Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией.  

Обучающийся сможет: 

определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и критерии оценки своей 

учебной деятельности; 

систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых результатов и оценки своей 

деятельности; 

отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках 

предложенных условий и требований; 

оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого результата; 

находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации и/или при отсутствии 

планируемого результата; 

работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации для 

получения запланированных характеристик продукта/результата; 

устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и характеристиками процесса деятельности и по 

завершении деятельности предлагать изменение характеристик процесса для получения улучшенных характеристик 

продукта; 

сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 

Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения.  

Обучающийся сможет: 

определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения учебной задачи; 

свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и имеющихся средств, 

различая результат и способы действий; 

оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным критериям в соответствии с 

целью деятельности; 

обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных 

внешних ресурсов; 

фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов. 

Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной. Обучающийся сможет: 

наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность других обучающихся 

в процессе взаимопроверки; 

соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и делать выводы; 

принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность; 

самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из ситуации неуспеха; 

ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к 

получению имеющегося продукта учебной деятельности; 

демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных состояний для достижения эффекта 

успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления), 

эффекта активизации (повышения психофизиологической реактивности). 

Познавательные УУД 

Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно 

выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 

логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы.  

Обучающийся сможет: 

подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчиненных ему слов; 

выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их сходство; 

объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать 

факты и явления; 

выделять явление из общего ряда других явлений; 

определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между явлениями, из этих обстоятельств 

выделять определяющие, способные быть причиной данного явления, выявлять причины и следствия явлений; 

строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений к общим закономерностям; 



  

строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие признаки; 

излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ проверки 

достоверности информации; 

вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником; 

объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской 

деятельности (приводить объяснение с изменением формы представления; объяснять, детализируя или обобщая; 

объяснять с заданной точки зрения); 

выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные / наиболее вероятные причины, возможные 

последствия заданной причины, самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ; 

делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной аргументацией 

или самостоятельно полученными данными. 

Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и 

познавательных задач. Обучающийся сможет: 

обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 

определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные логические связи с помощью 

знаков в схеме; 

создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 

строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением существенных характеристик объекта 

для определения способа решения задачи в соответствии с ситуацией; 

преобразовывать модели с целью выявления общих законов, определяющих данную предметную область; 

переводить сложную по составу (многоаспектную) информацию из графического или формализованного (символьного) 

представления в текстовое, и наоборот; 

строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося 

знания об объекте, к которому применяется алгоритм; 

строить доказательство: прямое, косвенное, от противного; 

анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного проекта, исследования (теоретического, 

эмпирического) на основе предложенной проблемной ситуации, поставленной цели и/или заданных критериев оценки 

продукта/результата. 

Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, 

коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.  

Обучающийся сможет: 

определять свое отношение к природной среде; 

анализировать влияние экологических факторов на среду обитания живых организмов; 

проводить причинный и вероятностный анализ экологических ситуаций; 

прогнозировать изменения ситуации при смене действия одного фактора на действие другого фактора; 

распространять экологические знания и участвовать в практических делах по защите окружающей среды; 

выражать свое отношение к природе через рисунки, сочинения, модели, проектные работы. 

10. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей и других поисковых систем.  

Обучающийся сможет: 

определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы; 

осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, словарями; 

формировать множественную выборку из поисковых источников для объективизации результатов поиска; 

соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью. 

Коммуникативные УУД 

Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. Обучающийся сможет: 

определять возможные роли в совместной деятельности; 

играть определенную роль в совместной деятельности; 

принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение (точку зрения), 

доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали продуктивной 

коммуникации; 

строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, 

перефразировать свою мысль (владение механизмом эквивалентных замен); 

критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего мнения (если оно 

таково) и корректировать его; 

предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 

выделять общую точку зрения в дискуссии; 

договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой задачей; 



  

организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с 

другом и т. д.); 

устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные непониманием/неприятием со стороны 

собеседника задачи, формы или содержания диалога. 

Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и 

письменной речью, монологической контекстной речью.  

Обучающийся сможет: 

определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства; 

отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог в паре, в малой группе 

и т. д.); 

представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной деятельности; 

соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 

высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; 

принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием необходимых речевых средств; 

использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых блоков своего выступления; 

использовать невербальные средства или наглядные материалы, подготовленные/отобранные под руководством 

учителя; 

делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения коммуникативного 

контакта и обосновывать его. 

Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных 

технологий (далее – ИКТ). Обучающийся сможет: 

целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических 

задач с помощью средств ИКТ; 

выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи своих мыслей средствами 

естественных и формальных языков в соответствии с условиями коммуникации; 

выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, использовать модель решения задачи; 

использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче инструментальных программно-

аппаратных средств и сервисов) для решения информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: 

вычисление, написание писем, сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др.; 

использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 

создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и 

правила информационной безопасности. 

 

 

2.3.Предметные результаты 

Обучающийся 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 спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

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

игровой деятельности; 

-выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования 

их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

-выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных физических качеств. 

Обучающийся получит возможность научиться: 
-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу российскому спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных 

занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 

массажа; 

-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в 

показателях здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и 

бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

-выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

-выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

-проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

3. Содержание учебного предмета 

Физическая культура 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, интеллектуальное и 

социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной активности обучающихся, 

достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования формируется система 

знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий 

физической культурой с учѐтом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять 

средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета «Физическая культура» 

используются знания из других учебных предметов: «Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы 

безопасности жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» и др.  

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в 

России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение 

пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и 

ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов 

к труду и обороне».  

Физическая культура человека 



  

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, 

физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во 

время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с 

разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом 

индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы 

выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших 

функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений 

современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 

культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, 

при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность
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Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом 

бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, 

упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая 

гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-

футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-

тактические действия и правила. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие 

упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:
4
 

передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; 

лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной 

сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, 

ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 

основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 

 

Тематическое планирование 

8 класс 

 

№ 

п/п 

Тема урока     Дата Примечание  

Легкая атлетика (12 часов) 

1. ИОТ  при  проведении занятий по легкой атлетике. Техника низкого старта. Стартовый разгон.   

2 Техника спринтерского бега. Специальные беговые упражнения.   

                                                           
 

 



  

3 Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. Тестирование - бег 30м.   

4.  Бег по дистанции  (70-80м). Финиширование.   

5. Спринтерский бег. Финиширование. Эстафетный бег.   

6. Бег 60 м на результат. Специальные беговые упражнения   

7. Техника прыжка в длину с 11-13 беговых шагов, Подбор разбега. Метание теннисного мяча на 

дальность с 5-6 шагов. 

  

8. Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча. Тестирование – 

подтягивание. 

  

9. Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. Приземление. Метание мяча.   

10 Прыжок в длину на результат.   

11 Тестирование – бег (1000м). Специальные беговые упражнения   

12 Бег (1500м - д., 2000м-м.). Спортивная игра «Лапта».   

13 ИОТ при проведении занятий по спортивным играм. Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Тестирование – прыжок в длину с места. 

  

14 Техника броска двумя руками от головы с места. Тестирование -  поднимание туловища за 30 

сек. 

  

15 Ведение мяча с пассивным сопротивлением. Тестирование – наклон вперед, стоя…   

16 Техника  броска двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. 

  

17 Личная защита. Учебная игра.    

18 Сочетание приемов ведения, остановок, бросков мяча. Учебная игра.   

19 Техника  броска  двумя руками от головы с места с сопротивлением. Учебная игра.   

20 Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита.   

21 Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями    

22 ИОТ при проведении  занятий по волейболу. Стойки и передвижения игрока.   

23 Комбинации из разученных перемещений. Техника приема и передачи мяча над собой во 

встречных колоннах.  

  

24 Техника нижней прямой подачи, прием подачи. Игра по упрощенным правилам.   

25 Техника передачи мяча над собой во встречных колоннах через сетку.  Нижняя прямая подача, 

прием подачи. 

  

26 Оценка техники передачи мяча над собой во встречных колоннах через сетку.   

27 Техника прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером. Игра по уп-

рощенным правилам. 

  

28 ИОТ  при  проведении занятий по гимнастике. Строевые упражнения. Техника выполнения   



  

подъема переворотом. 

29 Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (м.). Махом одной ногой толчком другой 

подъем переворотом (д.). 

  

30 Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке.   

31 Строевые упражнения. Выполнение комбинации на перекладине.   

32 Строевые упражнения. Висы. ОРУ с гимнастической палкой.   

33 Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивание в висе.   

34 Изучение техники прыжка способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 

90°(д.). 

  

35 Строевые упражнения.  Совершенствование техники  опорного прыжка.   

36 Опорный прыжок. ОРУ с мячами.   

37 Опорный прыжок. Эстафеты.   

38 Выполнение комплекса ОРУ с мячом. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.   

39 Оценка техники опорного прыжка. Эстафеты.   

40 Акробатика. Техника кувырка назад, стойка ноги врозь  (м.). Мост и поворот в упор на одном 

колене. 

  

41 Лазание по канату в два-три приема. Техника выполнения длинного кувырка (м.). Мост (д.)   

42 Комбинации из разученных акробатических элементов. ОРУ с мячом.   

43 Комбинации из разученных акробатических элементов. Лазание.   

44 Преодоление гимнастической полосы препятствий.   

45 Выполнение на оценку акробатических элементов.   

46 Баскетбол. Техника броска одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками от 

груди в движении. 

  

47 Контрольная работа № 1.   

48 Оценка техники броска одной рукой от плеча с места. Учебная игра.   

49 ИОТ  при  проведении занятий по лыжной подготовке. Совершенствовать технику 

попеременного двухшажного хода. 

  

50 Совершенствовать технику одновременного двухшажного хода.   

51 Волейбол. Техника приема и передач мяча. Техника  прямого нападающего удара.   

52 Техника одновременного двухшажного хода. Прохождение дистанции 3 км.                    

53 Совершенствование техники изученных ходов. Игра на лыжах «Гонки с выбыванием».   

54 Волейбол. Техника  прямого нападающего удара. Нижняя прямая подача, прием подачи.   



  

55 Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант). Прохождение дистанции 1 

км на результат. 

  

56 Техника одновременного бесшажного хода. Прохождение дистанции 3 км.   

57 Волейбол. Передача мяча в тройках после перемещения. Игра по упрощенным правилам.   

58 Совершенствование техники  одновременного одношажного хода (стартовый вариант).   

59 Оценка техники  одновременного одношажного хода. Игра на лыжах «Как по часам».   

60 Волейбол.  Техника отбивания мяча кулаком через сетку. Прямой нападающий удар.    

61 Совершенствование техники скользящего шага при подъеме в гору. Прохождение дистанции 2 

км. 

  

62 Техника спусков и подъемов на склонах. Игра «С горки на горку».   

63 Волейбол.   Оценка техники передачи мяча в тройках после перемещения.  Игра.   

64 Прохождение дистанции 2 км на результат. Техника торможения и поворота «плугом».   

65 Техника спусков и подъемов на склонах. Игра «Спуск  вдвоем».    

66 Волейбол. Прямой нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам.   

67 Совершенствование техники спусков и подъемов.   

68 Применение техники изученных классических ходов в зависимости от рельефа местности.   

69 Баскетбол. Сочетание приемов ведения,   передач и бросков. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3).   

70 Техника конькового хода. Прохождение дистанции 4,5 км.   

71 Совершенствование техники конькового хода.   

72 Баскетбол. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Учебная 

игра. 

  

73 Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.   

74 Баскетбол. Сочетание приемов ведения, передачи мяча с сопротивлением. Игровые задания (4 

х 4). 

  

75 Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 х 4). Учебная игра.   

76  Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок.   

77 Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Позиционное нападение со 

сменой места.  

  

78 Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. 

  

79 Волейбол. Передача мяча в тройках после перемещения. Игра по упрощенным правилам.   

80 Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам.   

81 Техника передач и приема мяча снизу. Игра по упрощенным правилам.   



  

82 Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам.   

83 Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика свободного нападения.   

84 Оценка техники владения мячом, нападающего удара. Соревнования по волейболу.   

85 Баскетбол. Техника штрафного броска. Позиционное нападение со сменой места.   

86 Оценка техники штрафного броска. Учебная игра.   

87 Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2x1,3 х 2).   

88 Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра.   

89 Оценка техники ведения мяча с сопротивлением. Быстрый прорыв (2x1,3 х 2).   

90 Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Тестирование – наклон 

вперед, стоя 

  

91 Быстрый прорыв (3 х 1). Взаимодействие игроков в защите через заслон.  Тестирование -  

поднимание туловища. 

  

92 Быстрый прорыв (3 х 2). Взаимодействие игроков в нападении через заслон.  Тестирование – 

прыжок в длину с места. 

  

93 Быстрый прорыв (4 х 2). Учебная игра. Тестирование – подтягивание.   

94 ИОТ  при проведении занятий по легкой атлетике. Техника спринтерского бега.   

95 Техника низкого старта. Эстафетный бег (круговая эстафета).   

96 Бег по дистанции (70-80м), Финиширование.Тестирование - бег 30м.   

97 Техника спринтерского бега. Специальные беговые упражнения.   

98 Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения.   

99 Техника прыжка в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность.   

100 Контрольная работа  № 2.   

101 Оценка метания мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов.   

102 Техника прыжка в высоту с 11-13 беговых шагов.  Специальные беговые упражнения.   

 

 

 

Учебно-тематический план по физической культуре для 5-9 классов 

 

№ п/п Наименование разделов Классы 

8кл. 

Кол. 

часов 

№ 

ур. 

 

1 Основы 

знаний 
1 1 



  

 

 

Критерии оценивания 

 

         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. 

 

 Уровень физической подготовленности учащихся 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3» Оценка «2» 

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным минимумом 

подготовки 

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. 

                                                                                 

 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. 

Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять 

2 Легкая атлетика 26 2-27 

3 Спортивные игры 20 28-47 

4 Лыжная подготовка 13 48-60 

5 Волейбол  17 61-77 

6 Легкая атлетика  27 78-105 

 



  

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

условии систематических занятий даѐт основание учителю для выставления высокой оценки. 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лѐгкой 

атлетике – путѐм 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 учѐтом общих 

оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять 

собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Контрольно - измерительные материалы по физической культуре для 8 класса 

(Федеральный компонент )5-9 класс 

Работа направлена на проверку уровня соответствующих знаний, степень владения двигательными способностями,  

осуществление физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью. Выполнение учебных нормативов и норм 

ГТО 

 



  

КИМ Источник 

Лях В.И.. Физическая культура: 5-9 классы: 

тестовый контроль: Пособие для учителя /В. 

И. Лях – М.: Просвещение, 2007. 

Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 

1-11 классов 

В.И. Лях, А.А. Зданевич 

«Просвещение», 2007г (стр. 45-

46)http://www.chelsport.ru/htmlpag

es/Show/GTO 

 

 

 

Приложение 1 

Уровень физической подготовленности учащихся  11 – 15 лет 

Мальчики 

№ 

п/п 

Физическиеспособности Контрольноеупражнение 

(тест) 

Воз-

раст 

Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 11 6,3 ивыше 6,1 – 5,5 5,0 иниже 

12 6,0 5,8 – 5,4 4,9 

13 5,9 5,6 – 5,2 4,8 

14 5,8 5,5 – 5,1  4,7 

15 5,5 5,3 – 4,9 4,5 

2. Координационные Челночныйбег 3х10 м 11 9,7 ивыше 9,3 – 8,8 8,5 иниже 

12 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

13 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

14 9,0 8,7 – 8,3 8,0 

15 8,6 8,4 – 8,0 7,7 

3. Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа 11 140 иниже 160 - 180 195 ивыше 

12 145 165 - 180 200 

13 150 170 - 190 205 

14 160 180 - 195 210 

15 175 190 - 205 220 

4. Гибкость Наклонвпередизположениясидя 11 2 иниже 6 - 8 10 ивыше 

12 2 6 - 8 10 

13 2 5 - 7 9 

14 3 7 - 9 11 

15 4 8 - 10 12 

5. Силовые Подтягивание: 

навысокойперекладинеизвиса 

11 1 4 - 5 6 ивыше 

12 1 4 - 6 7 

13 1 5 - 6 8 

14 2 6 – 7 9 

15 3 7 - 8 10 

Приложение 2 

Девочки 

№ 

п/п 

Физическиеспособности Контрольноеупражнение 

(тест) 

Воз-

рост 

Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 11 6,4 ивыше 6,3 – 5,7 5,1 иниже 

12 6,3 6,2 – 5,5 5,0 

13 6,2 6,0 – 5,4 5,0 

14 6,1 5,9 – 5,4 4,9 

15 6,0 5,8- 5,3 4,9 

2. Координационные Челночныйбег 3х10 м 11 10,1 ивыше 9,7 – 9,3 8,9 иниже 



  

12 10,0 9,6 – 9,1 8,8 

13 10,0 9,5 – 9,0 8,7 

14 9,9 9,4 – 9,0 8,6 

15 9,7 9,3 – 8,8 8,5 

3. Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа 11 130 иниже 150 - 175 185 ивыше 

12 135 155 - 175 190 

13 140 160 - 180 200 

14 145 160 - 180 200 

15 155 165 - 185 205 

4. Гибкость Наклонвпередизположениясидя 11 4 иниже 8 - 10 15 ивыше 

12 5 9 - 11 16 

13 6 10 - 12 18 

14 7 12 - 14 20 

15 7 12 - 14 20 

5. Силовые Подтягивание: 

нанизкойперекладинеизвисалежа 

11 4 иниже 10 - 14 19 ивыше 

12 4 11 - 15 20 

13 5 12 – 15 19 

14 5 13 – 15 17 

15 5 12 - 13 16 

 

 

Нормативы уровня физической подготовки учащихся 8 класса по физической культуре 

№ Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

(тест) 

Уровень  

Мальчики  Девочки  

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные  Бег 60м (сек) 10,4 10,0 9,7 10,4 10,2 10,1 

2 Координация Челночный бег 

3*10м (сек) 

9,3 9,0 8,3 10,0 9,5 8,7 

3 Скоростно–

силовые 

Прыжки в длину 

с места (см) 

150 170 205 140 160 200 

4 Выносливость Бег 1км (мин. 

сек) 

6.00 5.10 4.00 6.40 5.40 4.40 

5 Гибкость Наклоны вперѐд 

из положения 

сидя (см) 

2 5 9 6 10 18 

6 Силовые Подтягивание на 

высокой 

перекладине из 

виса (мал.) 

На низкой 

перекладине из 

виса лѐжа (дев.) 

1 5 8 5 12 19 

 

 

 

Выбрать правильный ответ из несколько представленных вариантов на тестовые вопросы.  



  

1. Какова цель утренней гимнастики?  

а) вовремя успеть на первый урок в школе  

б) совершенствовать силу воли  

в) выступить на Олимпийских играх  

г) ускорить полное пробуждение организма  

2. Что можно рекомендовать для профилактики проявления избыточного веса?  
а) обращать внимание на то, чтобы в рационе питания было меньше овощей и фруктов  

б) один раз в месяц вставать на весы для контроля за весом (собственной массой тела)  

в) утром и вечером смотреться в зеркало и наблюдать за своим телосложением  

г) ходить пешком до 5 км в сутки при любой погоде (солнечной, пасмурной или дождливой)  

3. С какой периодичностью следует стирать спортивную одежду, прилегающую к телу?  
а) каждый день  

б) после каждой тренировки  

в) один раз в месяц  

г) один раз в 10 дней  

4. Каким требованиям должна отвечать спортивная обувь? а) иметь вес до 300 г  

б) соответствовать цвету костюма  

в) иметь узкий длинный носок  

г) соответствовать виду спорта  

5. На что должны быть направлены упражнения утренней гимнастики?  
а) на работу всех групп мышц  

б) на работу мышц рук и плечевого пояса  

в) на работу мышц ног  

г) на работу мышц туловища  

6. Что рекомендуется делать при появлении жажды? а) съесть шоколадку  

б) выпить столько воды, сколько хочется  

в) прополоскать рот и горло водой  

г) понюхать нашатырный спирт  

7. По какому сигналу начинались Античные Олимпийские игры.  
а) по свистку  

б) по выстрелу стартового пистолета.  

в) по звонку  

г) по сигналу трубы.  

8. Заключительный этап подготовки атлетов к Играм в Древней Греции проводился в специальном помещении, 

называемом…  
а) амфитеатр  

б) гимнасий  

в) стадиодром  

г) ипподром 



  

9. Укажите, в каком городе принимались летние Олимпийские игры в 2008 г.  
а) Ванкувер;  

б) Санкт-Петербург;  

в) Ханой  

г) Пекин  

10. Закаливающие процедуры следует начинать с обливания …?  

а) горячей водой.  

б) теплой водой.  

в) водой, имеющей температуру тела.  

г) прохладной водой.  

11. На первых известных нам Олимпийских играх, состоявшихся в 776 г. до н. э., атлеты состязались в беге на 

дистанции, равной:  
а) одному стадию; б) двойной длине стадиона; в) 200 м; г) во время тех Игр атлеты состязались в борьбе и метаниях, а 

не в беге.  

12. Олимпийцами на древних Играх могли стать только:  
а) свободные мужчины, не рабы; б) свободные мужчины, греки по происхождению; в) мужчины любой национальности  

г) мужчины и женщины греки по происхождению  

13. Тренеров в Древней Греции называли...  
а) гимнастами;  

б) олимпиониками;  

в) мастерами;  

г) палестриками  

14. Назовите зимние Олимпийские виды спорта.  

15. В какие цвета окрашены олимпийские кольца 
 

 



 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА по физической культуре,  9 КЛАСС 

1.Пояснительная записка 

    Рабочая программа по физической культуре для 9 класса (базовый уровень) разработана на основе: 

«Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы», автором - составителем которой являются В.И .Лях и А .А. Зданевич; издательство «Просвещение», 

Москва – 2012г. и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации. 

     В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет,  на его преподавание отводится 102 часа в год. Цель 

физического воспитания в школе  -  содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми 

физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять  

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на: 

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

-обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

-развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности. 

Важной особенностью образовательного процесса в 9 классе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения 

раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков.  

 

Общая характеристика учебного предмета 
          Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

-на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом 

учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

-на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной 

активности учащихся; 

-на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в 

логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

-на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

-на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный 

компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе 

(медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические 

основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации 

исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 

здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов 

спорта, а так же общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 



 

  

Описание места учебного предмета в учебном плане 

Учебным планом МОУ «Красносельская» СОШ на изучение физической культуры в 9 классе выделено 3 часа в неделю,  102 часа в год.   

 

Учебно-методический комплекс 

   Лях В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. – М.: Просвещение, 2012. 

   Лях В.И., Зданевич А.А., Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2012. 

    Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа: стандарты второго поколения в 2 ч. Ч. 2. – М.: Просвещение, 2012. «Физическая культура»  

В.И. Лях, А.А. Зданевич. М, «Просвещение», 2012 год. 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

Спортивное оборудование:  

гимнастика с основами акробатики:  
козел гимнастический, маты, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические, скакалки, обручи, мешочки насыпные для упражнений на координацию и 

осанку, перекладина навесная 

легкая атлетика: 

 секундомер, конусы разметочные, мячи для метания, набивные мячи массой до 1 кг; 

подвижные и спортивные игры: свисток, ворота для мини футбола, мячи футбольные, мячи волейбольные, мячи баскетбольные.  

 

2.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

2.1.Личностные результаты освоения ООП: 
1.Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России,  чувство ответственности и 

долга перед Родиной, идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная значимость использования русского языка и языков народов России, осознание и 

ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). Осознание этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего 

края, основ культурного наследия народов России и человечества (идентичность человека с российской многонациональной культурой, сопричастность истории народов 

и государств, находившихся на территории современной России); интериоризация гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом 

устойчивых познавательных интересов. 

3.Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам (способность к нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное 

отношение к религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных 

традициях народов России, готовность на их основе к сознательному самоограничению в поступках, поведении, расточительном потребительстве; сформированность 

представлений об основах светской этики, культуры традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и человечества, в становлении гражданского 

общества и российской государственности; понимание значения нравственности, веры и религии в жизни человека, семьи и общества). Сформированность 

ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. Осознание значения семьи в жизни 

человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 



 

4.Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира. 

5.Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность 

и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания (идентификация себя как полноправного субъекта общения, готовность к 

конструированию образа партнера по диалогу, готовность к конструированию образа допустимых способов диалога, готовность к конструированию процесса диалога 

как конвенционирования интересов, процедур, готовность и способность к ведению переговоров). 6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах. Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей (формирование готовности к участию в процессе упорядочения социальных связей и отношений, в которые 

включены и которые формируют сами учащиеся; включенность в непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в жизнедеятельности подросткового 

общественного объединения, продуктивно взаимодействующего с социальной средой и социальными институтами; идентификация себя в качестве субъекта социальных 

преобразований, освоение компетентностей в сфере организаторской деятельности; интериоризация ценностей созидательного отношения к окружающей 

действительности, ценностей социального творчества, ценности продуктивной организации совместной деятельности, самореализации в группе и организации, ценности 

«другого» как равноправного партнера, формирование компетенций анализа, проектирования, организации деятельности, рефлексии изменений, способов 

взаимовыгодного сотрудничества, способов реализации собственного лидерского потенциала). 

7.Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

8.Развитость эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера (способность 

понимать художественные произведения, отражающие разные этнокультурные традиции; сформированность основ художественной культуры обучающихся как части 

их общей духовной культуры, как особого способа познания жизни и средства организации общения; эстетическое, эмоционально-ценностное видение окружающего 

мира; способность к эмоционально-ценностному освоению мира, самовыражению и ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; уважение к 

истории культуры своего Отечества, выраженной в том числе в понимании красоты человека; потребность в общении с художественными произведениями, 

сформированность активного отношения к традициям художественной культуры как смысловой, эстетической и личностно-значимой ценности). 

9.Сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, наличие опыта экологически 

ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к исследованию природы, к занятиям 

сельскохозяйственным трудом, к художественно-эстетическому отражению природы, к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом, к осуществлению 

природоохранной деятельности). 

 

2.2.Метапредметные результаты освоения ООП 

Метапредметные результаты, включают освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные,

 коммуникативные). 

Межпредметные понятия 

Условием формирования межпредметных понятий, например таких как система, факт, закономерность, феномен, анализ, синтез является овладение обучающимися 

основами 1) приобретение навыков работы с информацией, 3)участие  в проектной деятельности. В основной школе на всех предметах будет продолжена работа по 

формированию и развитию. Обучающиеся овладеют чтением как средством осуществления своих дальнейших планов: продолжения образования и самообразования, 

осознанного планирования своего актуального и перспективного круга чтения, в том числе досугового, подготовки к трудовой и социальной деятельности. У 

выпускников будет сформирована потребность в систематическом чтении как средстве познания мира и себя в этом мире, гармонизации отношений человека и 

общества, создании образа «потребного будущего». 

При изучении учебных предметов обучающиеся усовершенствуют приобретѐнные на первом уровне 2)навыки работы с информацией и пополнят их. Они смогут 

работать с текстами, преобразовывать и интерпретировать содержащуюся в них информацию, в том числе: 

• систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

• выделять главную и избыточную информацию, выполнять смысловое свѐртывание выделенных фактов, мыслей; представлять информацию в сжатой словесной форме 

(в виде плана или тезисов) и в наглядно-символической форме (в виде таблиц, графических схем и диаграмм, карт понятий — концептуальных диаграмм, опорных 

конспектов); 

• заполнять и дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты. 

В ходе изучения всех учебных предметов обучающиеся 3)приобретут опыт проектной деятельности как особой формы учебной работы, способствующей воспитанию 

самостоятельности, инициативности, ответственности, повышению мотивации и эффективности учебной деятельности; в ходе реализации исходного замысла на 

практическом уровне овладеют умением выбирать адекватные стоящей задаче средства, принимать решения, в том числе и в ситуациях неопределѐнности. Они получат 



 

возможность развить способность к разработке нескольких вариантов решений, к поиску нестандартных решений, поиску и осуществлению наиболее приемлемого 

решения. 

Перечень ключевых межпредметных понятий определяется в ходе разработки основной образовательной программы основного общего образования образовательной 

организации в зависимости от материально-технического оснащения, кадрового потенциала, используемых методов работы и образовательных технологий. 

В соответствии ФГОС ООО выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, коммуникативные. 

Регулятивные УУД 

Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности.  

Обучающийся сможет: 

анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему; 

выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный результат; 

ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей; 

формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности; 

обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов. 

Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач.  

Обучающийся сможет: 

определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и познавательных задач; 

определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и познавательной задачи; 

выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая 

логическую последовательность шагов); 

выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели; 

составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения исследования); 

определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и находить средства для их устранения; 

описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии решения практических задач определенного класса; 

планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию. 

Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией.  

Обучающийся сможет: 

определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности; 

систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых результатов и оценки своей деятельности; 

отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных условий и требований; 

оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого результата; 

находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого результата; 

работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения запланированных характеристик 

продукта/результата; 

устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и характеристиками процесса деятельности и по завершении деятельности предлагать изменение 

характеристик процесса для получения улучшенных характеристик продукта; 

сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 

Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения.  

Обучающийся сможет: 

определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения учебной задачи; 

свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и способы действий; 

оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью деятельности; 



 

обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов; 

фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов. 

Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной. Обучающийся сможет: 

наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и делать выводы; 

принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность; 

самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из ситуации неуспеха; 

ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к получению имеющегося продукта учебной 

деятельности; 

демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных состояний для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной 

напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта активизации (повышения психофизиологической реактивности). 

Познавательные УУД 

Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и 

делать выводы.  

Обучающийся сможет: 

подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчиненных ему слов; 

выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их сходство; 

объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления; 

выделять явление из общего ряда других явлений; 

определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между явлениями, из этих обстоятельств выделять определяющие, способные быть причиной 

данного явления, выявлять причины и следствия явлений; 

строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений к общим закономерностям; 

строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие признаки; 

излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ проверки достоверности информации; 

вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником; 

объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской деятельности (приводить объяснение с изменением формы 

представления; объяснять, детализируя или обобщая; объяснять с заданной точки зрения); 

выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные / наиболее вероятные причины, возможные последствия заданной причины, самостоятельно 

осуществляя причинно-следственный анализ; 

делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной аргументацией или самостоятельно полученными данными. 

Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет: 

обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 

определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные логические связи с помощью знаков в схеме; 

создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 

строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением существенных характеристик объекта для определения способа решения задачи в 

соответствии с ситуацией; 

преобразовывать модели с целью выявления общих законов, определяющих данную предметную область; 

переводить сложную по составу (многоаспектную) информацию из графического или формализованного (символьного) представления в текстовое, и наоборот; 

строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания об объекте, к которому применяется 

алгоритм; 

строить доказательство: прямое, косвенное, от противного; 

анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного проекта, исследования (теоретического, эмпирического) на основе предложенной проблемной 

ситуации, поставленной цели и/или заданных критериев оценки продукта/результата. 



 

Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации.  

Обучающийся сможет: 

определять свое отношение к природной среде; 

анализировать влияние экологических факторов на среду обитания живых организмов; 

проводить причинный и вероятностный анализ экологических ситуаций; 

прогнозировать изменения ситуации при смене действия одного фактора на действие другого фактора; 

распространять экологические знания и участвовать в практических делах по защите окружающей среды; 

выражать свое отношение к природе через рисунки, сочинения, модели, проектные работы. 

10. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей и других поисковых систем.  

Обучающийся сможет: 

определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы; 

осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, словарями; 

формировать множественную выборку из поисковых источников для объективизации результатов поиска; 

соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью. 

Коммуникативные УУД 

Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

Обучающийся сможет: 

определять возможные роли в совместной деятельности; 

играть определенную роль в совместной деятельности; 

принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, 

теории; 

определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации; 

строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль (владение механизмом 

эквивалентных замен); 

критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его; 

предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 

выделять общую точку зрения в дискуссии; 

договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой задачей; 

организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.); 

устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или содержания диалога. 

Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

Обучающийся сможет: 

определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства; 

отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.); 

представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной деятельности; 

соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 

высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; 

принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием необходимых речевых средств; 

использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых блоков своего выступления; 

использовать невербальные средства или наглядные материалы, подготовленные/отобранные под руководством учителя; 

делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения коммуникативного контакта и обосновывать его. 

Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее – ИКТ). Обучающийся сможет: 



 

целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических задач с помощью средств ИКТ; 

выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи своих мыслей средствами естественных и формальных языков в соответствии с 

условиями коммуникации; 

выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, использовать модель решения задачи; 

использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче инструментальных программно-аппаратных средств и сервисов) для решения 

информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: вычисление, написание писем, сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др.; 

использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 

создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и правила информационной безопасности. 

 

 

2.3.Предметные результаты 

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 спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

-выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

-выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

-выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных физических качеств. 

 Выпускник получит возможность научиться: 
-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 



 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

-выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

-выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

-проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

3. Содержание учебного предмета 

Физическая культура 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, 

формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях 

физической культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования формируется система знаний о физическом совершенствовании 

человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учѐтом индивидуальных особенностей и способностей, формируются 

умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета «Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: 

«Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» и др.  

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая 

культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне».  

Физическая культура человека 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов 

и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического 

развития. Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  



 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность
5
 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами 

хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические 

действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические 

действия и правила. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на 

груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:
6
 передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча 

по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом 

спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 

 



 

6.Тематическое планирование, 9 класс 

 

 

№ 

уро

ка 

 

 

Тема урока 

 

Количеств

о часов 

 

Дата 

 

Примечание 

  

1 Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и 

подвижные игры) 

1  

 

 

 

2 Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости 1   

3 Бег 30 метров (2-3 повторения) 1   

4 Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости 1   

5 Бег 60 метров (3-4 повторения), низкий старт 1   

6 Техника низкого старта. Эстафетный бег (круговая эстафета). 1   

7 Бег по дистанции (70-80м), Финиширование.Тестирование - бег 30м. 1   

8 Техника спринтерского бега. Специальные беговые упражнения. 1   

9 Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения. 1   

10 Техника прыжка в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность. 1   

11 Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. Тестирование – бег (1000м). 1   

12 Оценка метания мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. 1   

13 Техника безопасности на уроках спортивных игр. Стойки и перемещения футболиста. 1   



 

14 Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в 

сторону (совершенствование) 

1   

15 Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема 1   

16 Остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча 1   

17 Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе (совершенствование) 1   

18 Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками с отскоком от пола 1   

19 Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника 1   

20 Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении 1   

21 Ведение мяча, отбор мяча (совершенствование) 1   

22 Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении (совершенствование)  1   

23 Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе (совершенствование) 1   

24 Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками с отскоком от пола 1   

25 Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника 1   

26 Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении 1   

27 Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении (совершенствование)  1   

28 Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастики.  1   

29 Акробатика. Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках (совершенствование) 1   



 

30 Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д) (совершенствование) 1   

31 Акробатика. Стойка на голове  (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)  1   

32 Акробатика. Развитие координационных способностей. 1   

33 Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д) (совершенствование) 1   

34 Акробатика. Стойка на голове  (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)  1   

35 Контрольная работа № 1. 1   

36 Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке. 1   

37 Попеременный четырехшажный ход 1   

38 Попеременный четырехшажный ход 1   

39 Попеременный четырехшажный ход 1   

40 Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км. 1   

41 Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км. 1   

42 Коньковый ход 1   

43 Коньковый ход 1   

44 Коньковый ход 1   

45 Коньковый ход 1   



 

46 Попеременный четырехшажный ход 1   

47 Попеременный четырехшажный ход 1   

48 Попеременный четырехшажный ход 1   

49 Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км. 1   

50 Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км. 1   

51 Коньковый ход 1   

52 Коньковый ход 1   

53 Коньковый ход 1   

54 Коньковый ход 1   

55 Попеременный четырехшажный ход 1   

56 Попеременный четырехшажный ход 1   

57 Попеременный четырехшажный ход 1   

58 Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км. 1   

59 Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км. 1   

60 Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике.  1   

61 ОФП. Равномерный бег (12 минут) 1   

62 ОФП. Равномерный бег (12 минут) 1   

63 ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная эстафета) 1   

64 Подвижные игры. Двусторонняя игра в волейбол. 1   

65 ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из полуприседа. 1   



 

66 Челночный бег: 6*10 м 1   

67 Контрольная  работа № 2 1   

68 ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная эстафета) 1   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план по физической культуре для 5-9 классов 

 

Демонстрировать: 

 

Физические способности Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60м. (с) 9.2 10.2 

Силовые Лазанье по канату на расстояние 6м. (с) 12 - 

Прыжок в длину с места (см) 180 165 

№ п/п Наименование разделов Классы 

9кл.  

Кол. 

часов 

№ 

Ур. 

1 Основы 

знаний 
1 1 

   

2 Легкая атлетика 26  

3 Спортивные игры 20 28-47 

4 Лыжная подготовка 13 48-60 

5 Волейбол  17 61-77 

6 Легкая атлетика  27 78-102 



 

К выносливости Кроссовый бег на 2км. (мин.с) 8.50 10.20 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков (с) 10.0 14.0 

Челночный бег 3х10м. (с) 8.2 8.8 



 

7.Учебно-методический комплекс 

1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В И. Лях,  А.Зданевич;      Москва: «Просвещение» , 2012 

2.В.И.Лях, Г.Б. Мейксон." Физическая  культура". Учебник для учащихся  5-7  классов  . 

3. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре. 5-9 классы. Универсальное издание. – М.: ВАКО, 2005.  

 

8. Критерии оценивания 

Уровень теоретической подготовки 

         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. 

 

 Уровень физической подготовленности учащихся 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3» Оценка «2» 

Исходный показатель соответствует 

высокому уровню подготовленности, 

предусмотренному обязательным 

минимумом подготовки 

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. 

                                                                                 

 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей 

физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определѐнную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих 

сдвигов при условии систематических занятий даѐт основание учителю для выставления высокой оценки. 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лѐгкой атлетике – путѐм 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 учѐтом общих оценок по разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 



 

Контрольно - измерительные материалы по физической культуре для 9 класса 

(Федеральный компонент )5-9 класс 

Работа направлена на проверку уровня соответствующих знаний, степень владения двигательными способностями,  осуществление физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельностью. Выполнение учебных нормативов и норм ГТО 

 

КИМ Источник 

Лях В.И.. Физическая культура: 5-9 классы: 

тестовый контроль: Пособие для учителя /В. 

И. Лях – М.: Просвещение, 2007. 

Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 

1-11 классов 

В.И. Лях, А.А. Зданевич 

«Просвещение», 2007г (стр. 45-

46)http://www.chelsport.ru/htmlpag

es/Show/GTO 

 

 

 

Приложение 1 

Уровень физической подготовленности учащихся  11 – 15 лет 

Мальчики 

№ 

п/п 

Физическиеспособности Контрольноеупражнение 

(тест) 

Воз-

раст 

Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 11 6,3 ивыше 6,1 – 5,5 5,0 иниже 

12 6,0 5,8 – 5,4 4,9 

13 5,9 5,6 – 5,2 4,8 

14 5,8 5,5 – 5,1  4,7 

15 5,5 5,3 – 4,9 4,5 

2. Координационные Челночныйбег 3х10 м 11 9,7 ивыше 9,3 – 8,8 8,5 иниже 

12 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

13 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

14 9,0 8,7 – 8,3 8,0 

15 8,6 8,4 – 8,0 7,7 

3. Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа 11 140 иниже 160 - 180 195 ивыше 

12 145 165 - 180 200 

13 150 170 - 190 205 



 

14 160 180 - 195 210 

15 175 190 - 205 220 

4. Гибкость Наклонвпередизположениясидя 11 2 иниже 6 - 8 10 ивыше 

12 2 6 - 8 10 

13 2 5 - 7 9 

14 3 7 - 9 11 

15 4 8 - 10 12 

5. Силовые Подтягивание: 

навысокойперекладинеизвиса 

11 1 4 - 5 6 ивыше 

12 1 4 - 6 7 

13 1 5 - 6 8 

14 2 6 – 7 9 

15 3 7 - 8 10 

Приложение 2 

Девочки 

№ 

п/п 

Физическиеспособности Контрольноеупражнение 

(тест) 

Воз-

рост 

Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 11 6,4 ивыше 6,3 – 5,7 5,1 иниже 

12 6,3 6,2 – 5,5 5,0 

13 6,2 6,0 – 5,4 5,0 

14 6,1 5,9 – 5,4 4,9 

15 6,0 5,8- 5,3 4,9 

2. Координационные Челночныйбег 3х10 м 11 10,1 ивыше 9,7 – 9,3 8,9 иниже 

12 10,0 9,6 – 9,1 8,8 

13 10,0 9,5 – 9,0 8,7 

14 9,9 9,4 – 9,0 8,6 

15 9,7 9,3 – 8,8 8,5 

3. Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа 11 130 иниже 150 - 175 185 ивыше 

12 135 155 - 175 190 

13 140 160 - 180 200 

14 145 160 - 180 200 

15 155 165 - 185 205 

4. Гибкость Наклонвпередизположениясидя 11 4 иниже 8 - 10 15 ивыше 

12 5 9 - 11 16 

13 6 10 - 12 18 

14 7 12 - 14 20 

15 7 12 - 14 20 

5. Силовые Подтягивание: 

нанизкойперекладинеизвисалежа 

11 4 иниже 10 - 14 19 ивыше 

12 4 11 - 15 20 

13 5 12 – 15 19 

14 5 13 – 15 17 

15 5 12 - 13 16 



 

 

 

Нормативы уровня физической подготовки учащихся 9 класса по физической культуре 

№ Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения (тест) 

Уровень  

Мальчики  Девочки  

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные  Бег 60м (сек) 10,4 10,0 9,7 10,4 10,2 10,1 

2 Координация Челночный бег 3*10м 

(сек) 

9,3 9,0 8,3 10,0 9,5 8,7 

3 Скоростно–силовые Прыжки в длину с места 

(см) 

150 170 205 140 160 200 

4 Выносливость Бег 1км (мин. сек) 6.00 5.10 4.00 6.40 5.40 4.40 

5 Гибкость Наклоны вперѐд из 

положения сидя (см) 

2 5 9 6 10 18 

6 Силовые Подтягивание на 

высокой перекладине из 

виса (мал.) 

На низкой перекладине 

из виса лѐжа (дев.) 

1 5 8 5 12 19 

 

 

  

Итоговая контрольная работа (тест) 

Выбрать правильный ответ из несколько представленных вариантов на тестовые вопросы.  

1. Что такое физическая культура?:  
а) регулярные занятия физическими упражнениями, играми и спортом; б) прогулка на свежем воздухе; в) культура движений;  

г) выполнение упражнений.  

2. В какой стране зародились Олимпийские игры?  



 

а) в России; б) в Англии; в) в Греции;  

г) в Италии.  

3. В каком древнегреческом городе устраивались состязания – Олимпийские игры?  
а) Афины; б) Олимпия; в) Спарта;  

г) Риме.  

4. Сколько и какие команды даются для бега с низкого старта?  
а) две команды – «Становись!» и «Марш!»; б) три команды – «На старт!», «Внимание!», «Марш!»; в) две команды – «На старт!» и «Марш!».  

г) две команды – «Внимание!», «Марш!».  

5. Упражнения из какого вида спорта помогают стать быстрым и выносливым?  

а) шахматы; б) фигурное катание; в) гимнастика;  

г) лѐгкая атлетика.  

6. Что такое режим дня?  
а) выполнение поручений учителя; б) подготовка домашних заданий; в) распределении основных дел в течение всего дня;  

г) завтрак, обед и ужин каждый день в одно и то же время.  

7. Под осанкой понимается…  
а) привычное положение тела, когда человек сидит, стоит и передвигается; б) силуэт человека; в) привычка к определѐнным позам;  

г) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и настроение  

8. Первые лыжи появились:  
а) в песках Африки; б) у охотников северных стран; в) у погонщиков слонов в Индии;  

г) у собирателей кокосов.  

9. Что может являться причиной травматизма во время занятий на гимнастических снарядах?  
а) выполнение упражнений без страховки;  

б) выполнение упражнений на самодельной перекладине;  

в) выполнение упражнений без присутствия врача;  

г) выполнение упражнения без присутствия товарища 



 

10. Что делать при ушибе?  
а) намазать ушибленное место мазью;  

б) положить холодный компресс;  

в) перевязать ушибленное место бинтом;  

г) намазать ушибленное место йодом.  

11. Физкультминутка это…?  
а) способ преодоления утомления;  

б) возможность прервать урок;  

в) время для общения с одноклассниками;  

г) спортивный праздник.  

12. Как правильно дышать при больших физических нагрузках?  
а) через рот и нос попеременно;  

б) только через рот;  

в) через рот и нос одновременно;  

г) только через нос.  

13. В чем главное назначение спортивной одежды?  
а) защищать тело человека от неблагоприятных воздействий внешней среды  

б) поражать одноклассников и учителей цветом, фасоном  

в) подчеркивать индивидуальные особенности телосложения спортсмена  

г) рекламировать товары массового потребления известных фирм  

Выполняя задания № 14,15 завершите определение, вписав соответствующее слово в бланк ответов.  

14. В какие цвета окрашены олимпийские кольца  

15. Перечисли гимнастические снаряды 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ    ЗАПИСКА  9 класс 

для обучающихся, воспитанников с отклонениями в развитии. 

Статус документа 

Программа создана на основе: 

1. Базисного учебного плана специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида, утверждѐнного приказом Минобразования РФ от 10.04.2002 № 

29/2065-П «Об утверждении учебных планов специальных (коррекционных) образовательных учреждений для обучающихся, воспитанников с отклонениями в 

развитии». 

2. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида для 5 – 9классов, под редакцией В.В. Воронковой по предмету «Физическое 

воспитание». Издательство М.: «Просвещение», 2008г. 

Структура документа:   программа включает три раздела:  

1.  Пояснительную записку, раскрывающую  характеристику и  место предмета в учебном плане, цели изучения. 

2. Основное содержание   с распределением учебных часов по годам обучения и отдельным темам. 

3.Требования к уровню подготовки  обучающихся  в  каждом классе  отдельно и требования к знаниям выпускников. 

Общая  характеристика  учебного  предмета. 

Программа предмета состоит из следующих разделов: «Гимнастика и акробатика», «Лѐгкая атлетика»,  «Лыжная подготовка», «Подвижные  и спортивные игры», 

и является продолжением программы 1 — 4 классов, формируя у учащихся целостное представление о физической культуре, способность включиться в 

производительный труд.  

Цели  обучения   



 

- укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности учащихся; 

- развитие и совершенствование двигательных умений и навыков; 

- приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре; 

- развитие чувства темпа и ритма, координации движений; 

- формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в движении; 

- усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по физической культуре. 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности. Программа предусматривает формирование у обучающихся  общеучебных умений и навыков, 

универсальных способов деятельности.  В этом направлении приоритетными для  учебного предмета «Физкультура» являются умения: 

- выполнение упражнений по инструкции учителя; 

- отработку  правил индивидуальной, групповой, коллективной деятельности на уроке; 

- формирование и развитие навыков самоконтроля, соблюдения правил безопасности при выполнении физических упражнений. 

Место предмета в  учебном плане 

В Базисном учебном плане специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида, утверждѐнного приказом  Минобразования РФ от 10.04.2002 № 

29/2065-П «Об утверждении учебных планов специальных (коррекционных) образовательных учреждений для обучающихся, воспитанников с отклонениями в 

развитии»    в 5 – 9 классах     составляет  102   часа  при недельной  нагрузке - 3 часа,   регионального компонента. 

Распределение материала носит условный характер. Учитель имеет право изменять сетку часов с учетом климатических условий, региональной специфики.  

 

ОСНОВНОЕ   СОДЕРЖАНИЕ    

 

Гимнастика и акробатика  

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте и в 

движении. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном 

строе, флангах, дистанции. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. 

Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре 

шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, налево. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости 

передвижения. Фигурная маршировка.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: упражнения на осанку, дыхательные  упражнения, упражнения в  расслаблении мышц, 

основные положения движения головы, конечностей, туловища. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: с гимнастическими палками, большими обручами, малыми мячами, набивными 

мячами, упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание 

и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге. Пружинистые  

приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на 

вторую-третью рейку от пола (мальчики).  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): простые и смешанные висы и  упоры, переноска груза  и 

передача предметов, танцевальные упражнения, лазание и перелезание, равновесие, опорный прыжок, развитие координационных  способностей,   ориентировка в 

пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений. 

 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы по инструкции учителя. Ходьба с речѐвкой и песней. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках. 

Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.   Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, 



 

кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  

шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными  положениями туловища. Ходьба на скорость. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности. Ходьба 

на скорость с переходом  в бег и обратно. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба.  

Бег. Медленный бег в равномерном темпе. Бег широким шагом на носках. Бег на скорость с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в 

среднем темпе. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег с ускорением на отрезке. Кроссовый бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из 

различных положений; бег с ускорением и на время. Кроссовый  6ег по  пересеченной местности.  

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки в шаге с приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с 

ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание". Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", 

отработка отталкивания. 

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность  с разбега. Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в 

движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо. Метание 

нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча, 

гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений в  цель и на дальность.  

 

Лыжная подготовка  

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; поворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступающим и 

скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов; подъем по склону; передвижение на лыжах в медленном темпа. Передвижение на лыжах попеременным двухшажным 

ходом, передвижение на скорость. Одновременный одношажный ход. Торможение "плугом". Лыжные эстафеты   на   кругах.  Занятия   лыжами,  значение этих занятий 

для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Одновременный двухшажный    ход. Поворот махом на месте. Комбинированное 

торможение лыжами и палками  Обучение правильному падению при прохождении спусков.  Виды    лыжного  спорта; правила проведения соревнований по лыжным 

гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов. 

 

Подвижные  и спортивные игры  

Волейбол. Общие сведения о волейболе. Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Учебная игра. Правила и обязанности  игроков; техника 

игры в волейбол. Предупреждение травматизма. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Понятие о тактике игры; практическое судейство. 

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу. Основная стойка. Ведение мяча на месте и в 

движении. Штрафные  броски. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами  баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

Лыжная подготовка 

Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне. Спуск со склонов. Подъем по склону. Передвижение на лыжах в медленном темпе. Передвижение на 

лыжах попеременным (одновременным) двухшажным ходом. Передвижение на скорость.  Повороты переступанием в движении. Торможение «плугом». 

Комбинированное торможение лыжами и палками. Правильное падение при прохождении спусков. Спуск в средней и высокой стойке. Преодоление бугров и впадин. 

Поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне. Прохождение на скорость отрезка до 100м. Прохождение дистанции до 3-4- км. 

Резервный вариант (погода не соответствует температурным нормам): 



 

Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с 

разбега. Подвижные и спортивные игры. 

5  класс (68 часов) 

Гимнастика и акробатика (9 часов). 

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким 

подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий. Ходьба с речѐвкой и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Ходьба с 

различными положениями рук, с предметами в руках. 

Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Бег на скорость 60 м с высокого и низкого старта. Бег с 

преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег  (60 м по кругу). 

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произвольно. Прыжки произвольным способом (на 

двух и на одной ноге) через набивные мячи  (расстояние между препятствиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлением на обе  ноги. Прыжки 

в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание". 

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор  10 м). Метание мяча в 

вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. 

Лыжная подготовка  

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; поворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступающим и 

скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов в низкой стойке, в основной стойке; подъем по склону наискось и прямо "лесенкой"; передвижение на лыжах в 

медленном темпа на отрезке до 1 км; передвижение на лыжах на скорость на отрезке 40—60 м; игры "Кто дальше", "Быстрый лыжник", "Кто быстрее». Передвижение на 

лыжах до 1 км. 

Региональный компонент. Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне. Спуск со склонов в основной стойке. Спуск со склонов в низкой стойке. 

Подъем по склону наискось и прямо «лесенкой». Передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км. 



 

Резервный вариант. Бег из различных исходных положений. Бег с высокого старта. Метание малого мяча на дальность. Прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги». Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные  и спортивные игры  

Пионербол. Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Нападающий удар двумя руками сверху в прыжке, ловля мяча над головой, подача 

двумя руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра. 

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу. Основная стойка; передвижения без мяча вправо, 

влево, вперед, назад. То же самое с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Остановка по сигналу учителя. Ловля и передача на месте двумя руками, 

повороты на месте. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

Требования к уровню подготовки  выпускников 5 класса. 

Обучающиеся должны знать: 

- правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими упражнениями; приемы выполнения команд: "Налево!", "Направо!" 

- фазы прыжка в длину с разбега; 

- как бежать на лыжах по прямой и по повороту; 

- расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих при игре в волейбол; 

- правила игры в баскетбол. 

Обучающиеся должны уметь: 

- выполнять команды "Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; выполнять исходные положения без контроля зрения; правильно и быстро 

реагировать на сигнал учителя; выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь; сохранять равновесие на наклонной плоскости; выбирать рациональный способ 

преодоления препятствия; лазать по канату произвольным способом; выбирать наиболее удачный способ переноски груза; 

- выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бег на время 60м; 

 выполнять  прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны  отталкивания не    более 1 м, прыгать в высоту способом "перешагивание" с шагов 

разбега; 

- координировать движения рук и ног при беге по повороту; свободное катание до 200-300м;  

- подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса при игре в волейбол; 

- вести мяч с различными заданиями; ловить и передавать мяч при игре в баскетбол. 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча 

(1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). 

 

 

 

6  класс  

Гимнастика и акробатика  

Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутыеруки на месте (повторение) и в движении. Размыкание вправо, влево, от 

середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали. 



 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  прогибание туловища, взмахи ногой. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.  Ходьба  скрестным  шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с 

преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде 

учителя. 

Бег. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин. Бег на 60  м с низкого старта. Эстафетный  бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей  

эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см).  Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до 60 м. 

Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза за урок. Кроссовый бег 300—500 м. 

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину 

с разбега способом "согнув ноги" с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", 

отработка отталкивания. 

Метание.  Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами из 

различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 

4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком. 

Лыжная подготовка  

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижение на скорость на расстояние до 100 м; подъем по склону прямо ступающим шагом; спуск с 

пологих склонов; повороты переступанием в движении; подъем "лесенкой" по пологому склону, торможение "плугом", передвижение на лыжах в медленном темпе на рас-

стояние до 1,5 м; игры: "Кто дальше", "Пятнашки простые", эстафеты. Преодолеть на лыжах 1,5 км (девочки); 2 км (мальчики). 

Региональный компонент. Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом. Передвижение на скорость на отрезке до 100 м. Подъем по склону прямо 

ступающим шагом. Спуск с пологих склонов. Повороты переступанием в движении. Подъем «лесенкой» по пологому склону. Торможение «плугом». Передвижение на 

лыжах в медленном темпе на расстоянии до 1,5 км.  

Резервный вариант. Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину с разбега 

«согнув ноги». Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные  и спортивные игры  



 

Пионербол. Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра "Мяч в воз-

духе". Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Стойки и 

перемещение волейболистов. 

Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в дви-

жении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне  груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба за мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание 

приемов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными 

мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз). 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

 

Требования к уровню подготовки  выпускников 6 класса. 

Обучающиеся должны знать: 

- как правильно выполнять перестроение из колонны по одному в колонну по два; как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка; 

- фазы прыжка в высоту с разбега способом "перешагивание"; правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете; 

- для чего и когда применяются лыжи; правила передачи эстафеты. 

- правила перехода при игре в волейбол; 

- правила поведения игроков во время игры в баскетбол. 

Обучающиеся должны уметь: 

- подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении; выполнять прыжок через козла способом "ноги врозь" с 

усложнениями; сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне; преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; лазать 

по канату способом в три приема; 

- ходить спортивной  ходьбой; пробежать в медленном равномерном темпе 5 мин; правильно финишировать в беге на 60 м; правильно отталкиваться в прыжках в 

длину с разбега способом "согнув ноги" и в прыжках в высоту способом "перешагивание"; метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на 

дальность с 4—6 шагов разбега; 

- координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на отрезке 40—60 м, пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом, 

преодолевать спуск с крутизной склона 4—6° и длиной 50—60 м в низкой стойке, тормозить "плугом", преодолевать на лыжах 1,5 км (девочки), 2 км (мальчики); 

- перемещаться на площадке, разыгрывать мяч при игре в волейбол; 

- при игре в баскетбол выполнять передачу от груди, вести мяч одной рукой 1 (правой), попеременно (правой и левой). Бросать в корзину двумя руками снизу с 

места.    

 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча 

(1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). 

 

7  класс  

Гимнастика и акробатика  



 

Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счѐту  на месте. 

Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и 

одновременно. Различные  взмахи.  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой",ходьба с различными  положениями 

туловища  (наклоны, присед). 

Бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время (60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3 раза; бег 

на 100 м  — 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин; кроссовый бег на 500—1000 м. Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий. Встречные эстафеты. 

Прыжки. Запрыгивания на препятствия высотой 60—80 см. Во время бега прыжки вверх на баскетбольное кольцо толчком  левой, толчком правой, толчком   

обеих   ног. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места и с разбега на результат. Прыжок в длину с разбега способом  "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 

см); движение рук и ног в  полете. Прыжок в высоту с разбега способом  "перешагивание"; переход через планку. 

Метание.  Метание     набивного  мяча весом 2—3 Кг двумя руками снизу, из-за  головы, через голову. Толкание   набивного  мяча весом 2—3 кг с места на 

дальность. Метание в цель. Метание малого мяча в цель из положения лежа. Метание  малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м. 

Лыжная подготовка  

Совершенствование двухшажного хода. Одновременный одношажный ход. Совершенствование торможения "плугом". Подъем "полуелочкой", "полулесенкой".  

Повторное передвижение в быстром темпе на  отрезках 40-60 м (5-6 повторений за урок)  150-200 м (2-3 раза). Передвижение до 2 км(девочки),   до   3   км .   (мальчики). 

Лыжные эстафеты   на   кругах  300-400 м. Игры на лыжах: "Слалом", "Подбери флажок", "Пустое место", "Метко в цель". 

Региональный компонент. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование торможения «плугом». Подъем «полуелочкой». Подъем «полулесенкой». 

Повторное передвижение в быстром темпе на отрезке 50 м (5-6 раз за урок). Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 150-200 м (2-3 раза за урок). 

Передвижение до 2 км – девочки, 3 км – мальчики. 

Резервный вариант. Бег с высокого и низкого старта. Прыжки в длину с разбега «согнув ноги». Метание малого мяча с разбега на дальность. Эстафетный бег. Бег 

с преодолением препятствий. Спортивные и подвижные игры. 

Подвижные  и спортивные игры (42 часа). 



 

Волейбол. Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на 

тесьме, на месте и после перемещения вперед. Верхняя передача мяча,    наброшенного  партнером на месте и  после перемещения вперед в  стороны.   Игра "Мяч в 

воздухе". Учебная игра в волейбол. 

Баскетбол. Основные правила игры  в баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением направления и скорости, с внезапной остановкой;   остановка  прыжком, 

шагом, прыжком после ведения мяча; повороты на месте вперед, назад; вырывание и  выбивание мяча; ловля  мяча двумя руками в  движении;    передача  мяча в 

движении двумя  руками от груди и одной  рукой от плеча; передача мяча в Парах и тройках; ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега, ведение  мяча 

после ловли  с остановкой и в движении;  броски мяча в корзину одной рукой от плеча  после остановки и после  ведения. Сочетание приемов. Ведение мяча с 

изменением направления  — передача; ловля мяча  в движении — ведение  мяча — остановка — поворот — передача мяча; ведение мяча — остановка в два шага — 

бросок мяча в корзину (двумя руками от груди или одной от плеча); ловля  мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча  в корзину. Двухсторонняя игра по 

упрощенным правилам. 

 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

 

Требования к уровню подготовки  выпускников 7 класса. 

Обучающиеся должны знать: 

- как правильно  выполнять размыкания уступами; как перестроиться из колонны по од- 

ному в колонну по два, по три; как осуществлять страховку при выполнении другим учеником   упражнения   на бревне. 

- значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по виражу; 

- как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся; правила соревнований; 

- права и обязанности игроков; как предупредить травмы при игре в волейбол; 

- когда и сколько раз выполняются штрафные броски при игре в баскетбол. 

Обучающиеся должны уметь: 

- различать и правильно выполнять команды: "Шире шаг!", "Короче шаг!", "Чаще шаг", "Реже шаг!"; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" через 

коня с ручками; различать фазы опорного прыжка; удерживать равновесие на гимнастическом бревне в усложненных условиях; лазать по канату способом в два и три 

приема; переносить ученика строем; выполнять простейшие комбинации на гимнастическом бревне; 

- пройти в быстром темпе 20—30 мин; выполнять стартовый разгон с плавным переходом в бег; бежать с переменной скоростью 5 мин; равномерно в медленном 

темпе 8 мин; выполнять полет в группировке, в прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги"; выполнять   переход   через  планку в прыжках в высоту с разбега 

способом "перешагивание"; выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; выполнять толкание набивного мяча с места; 

- координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двухшажном ходе на отрезках 40—60 м; пройти в быстром темпе 160—200 м и 

одновременными ходами; тормозить лыжами и палками одновременно; преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики); 

- выполнять верхнюю прямую подачу;  играть в волейбол; 

- выполнять остановку прыжком и поворотом, броски по корзине двумя руками от груди с места. 

 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча 

(1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). 



 

 

 

 

8  класс  

Гимнастика и акробатика  

Строевые упражнения.  Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. 

Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, налево.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, стоя лицом к стенке и держась руками за нее обеими руками. Приседание на 

одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой за решетку.  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной 

местности до 1,5—2 км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с остановками  на  обозначенных участках. 

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок. 

Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с преодолением 5 препятствий. 

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания  вверх  из  низкого приседа с  набивным   мячом. Прыжки на 

одной ноге через препятствия     (набивной  мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15с). 

Прыжок в длину способом   "согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.  Тройной прыжок с  места и с небольшого разбега. Прыжок с разбега  способом 

"перешагивание": подбор индивидуального разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  "перекат" или "перекидной". 

Метание. Броски набивного  мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание малого мяча на 

дальность  с полного разбега в  коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. 

Толкание    набивного  мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор. 

Лыжная подготовка  



 

Занятия   лыжами,  значение эти» занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного 

бесшажного и одношажного  ходов.  Одновременный двухшажный    ход. Поворот махом наместе. Комбинированное торможение лыжами и палками  Обучение 

правильному падению при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром  темпе на отрезках 40-60 м (3-5 повторений за урок — девочки, 5—7 — 

мальчики), на кругу 150—200 м (1—2 — девочки, 2—3 — мальчики).Передвижение  на  лыжах до 2 км (девочки),   до   3   км  (мальчики). Лыжные эстафеты (на  кругу 

300-400 м). Игры на лыжах: "Переставь   флажок", "Попади   в   круг", "Кто быстрее". Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км (мальчики). 

Региональный компонент. Совершенствование одновременного одношажного хода. Одновременный двухшажный ход. Комбинированное торможение лыжами и 

палками. Правильное падение при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 60м (3-5 повторений за урок – девочки; 5-7 – мальчики). 

Передвижение на лыжах до 2 км – девочки, 3 км – мальчики. 

Резервный вариант.  Бег с низкого старта. Бег с преодолением  препятствий. Эстафетный бег. Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину с 

разбега «согнув ноги». Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные  и спортивные игры  

Волейбол. Техника приема и  передачи мяча и подачи. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после  

перемещений. Верхняя прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой  нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок (ознакомление).       Прыжки 

вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения с набивными  мячами. Верхняя передача мяча после 

перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через  сетки, 1—2—3 через сетку; то же, но после  приема мяча с подачи. Подачи  нижняя  и  

верхняя прямые.  

Баскетбол. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением   и   остановкой.    Передача мяча двумя 

руками   от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой   препятствий. Броски мяча  по корзине в движении снизу, от груди. Подбирание 

отскочившего   мяча   от  щита. Учебная игра  по упрощенным правилам.   Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с набивными    мячами  (2—3 кг). Выпрыгивание 

вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Бросок  мяча одной рукой с  близкого расстояния  после ловли мяча в  движении. Броски в  корзину с  

разных позиций и расстояния. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

Требования к уровню подготовки  выпускников 8 класса. 

Обучающиеся должны знать: 

- что такое фигурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести одного ученика двумя различными способами; фазы  опорного прыжка. 

- простейшие  правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в эстафетах; как измерять давление, пульс; 

- как правильно проложить учебную лыжню; знать температурные нормы для занятий на лыжах; 

- каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в  волейбол; 

- как правильно  выполнять штрафные броски при игре в баскетбол. 

Обучающиеся должны уметь: 

- соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; выполнять движения и воспроизводить их с заданной  амплитудой без контроля зрения; 

изменять   направление движения по команде; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" и  "ноги врозь" с усложнениями (выше снаряд, дальше мостик от 

снаряда); выполнять     простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения учащихся;  

- бежать с переменной скоростью в течение 6 минут, в различном темпе; выполнять прыжки в длину, высоту, метать, толкать набивной мяч; 

- выполнять поворот "упором"; сочетать попеременные ходы с одновременными; пройти в быстром темпе 150—200 м  (девушки),200-300 м (юноши); 

преодолевать на лыжах до 2 км (девушки), до 2,5 км (юноши); 



 

- принимать и передавать    мяч сверху, снизу в парах после перемещений при игре в волейбол; 

- выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в движении и на месте с различных положений и 

расстояния. 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча 

(1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). 

 

9  класс  

Гимнастика и акробатика  

Строевые упражнения.  Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный интервал. Сочетание 

ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и 

разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики).  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до 

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

Бег.  Бег на скорость  100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный  бег до 10—12 мин; 

совершенствование эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м. 

Прыжки.  Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом     "согнув  ноги"; совершенствование   всех  фаз прыжка. 

Прыжок в высоту с  полного разбега  способом "перешагивание"; совершенствование  всех фаз прыжка. 

Метание.  Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений  (стоя, с 

разбега) в  цель и на дальность. Толкание  ядра (мальчики —  4 кг). 

 

 



 

Лыжная подготовка  

Виды    лыжного  спорта: лыжные  гонки,    слалом, скоростной спуск, прыжки на лыжах, биатлон); правила проведения соревнований по лыжным гонкам; 

сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов; поворот на месте махом назад кнаружи, спуск в  средней и высокой  стойке; 

преодоление бугров и впадин; поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне; прохождение на скорость  отрезка до 100 м  4—5 раз за урок; прохождение 

дистанции 3—4 км по  среднепересеченной   местности;  прохождение дистанции 2 км на  время. 

Региональный компонент. Совершенствование техники изученных ходов. Спуск в средней и высокой стойке. Преодоление бугров и впадин. Поворот на 

параллельных лыжах при спуске на лыжне. Прохождение на скорость отрезка до 100м 4-5 раз за урок. Прохождение дистанции до 3-4- км. 

Резервный вариант. Бег с низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. Прыжки в длину  с разбега «согнув ноги». Метание мяча на дальность 

с разбега. Подвижные и спортивные игры.   

Подвижные  и спортивные игры (40 часов). 

Волейбол. Влияние занятий   волейболом на готовность ученика  трудиться. Прием  мяча снизу у сетки;     отбивание  мяча  снизу двумя руками через сетку на 

месте и в  движении; верхняя прямая подача. Блокирование  мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом.  Прыжки вверх с места, с шага, с  трех шагов (серия  

3—6 по 5—10 раз). 

Баскетбол. Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и  после получения  мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и 

одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча  с изменением направлений   (без  обводки и с обводкой). Броски мяча  в корзину с различных 

положений.       Учебная  игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементам» баскетбола; 

            - игры на снегу, льду. 

Требования к уровню подготовки  выпускников 9 класса. 

Обучающиеся должны знать: 

- что такое  строй; как выполнять  перестроения, как проводятся соревнования по гимнастике. 

- как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку  перед соревнованиями; 

- виды лыжного спорта; технику лыжных ходов; 

- влияние занятий волейболом  на трудовую подготовку; 

- что значит "тактика   игры», роль судьи при игре в баскетбол. 

Обучающиеся должны уметь: 

- выполнять все виды лазанья, опорных  прыжков, равновесия; составить 5—6 упражнений и показать их выполнение учащимся на  уроке. 

- пройти в быстром темпе 3 км по ровной площадке или по пересеченной местности; пробежать 

в медленном темпе 12—15 мин; бегать на короткие дистанции 100 и 200 м, на среднюю дистанцию 800 м; преодолевать в максимальном темпе полосу    препятствий на 

дистанции до 100 м; прыгать в длину с полного разбега способом      "согнув ноги" на результат и в обозначенное место; прыгать в высоту с полного разбега способом 

"перешагивание" и способом   "перекидной";   метать малый мяч с полного  разбега  на дальность в коридор 10 м и в обозначенное место; толкать набивной мяч весом 3 

кг на результат со скачка; 

- выполнять поворот на параллельных лыжах; пройти в быстром темпе 200-300 м (девушки), 400—500   м (юноши); преодолевать на лыжах до 3 км (девушки), до 

4 км (юноши); 

- выполнять  все виды подач, выполнять прямой нападающий удар; блокировать нападающие удары при игре в волейбол; 

- выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом; ведение мяча с обводкой. 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 



 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча 

(1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). 

 

Выбрать правильный ответ из несколько представленных вариантов на тестовые вопросы.  

1. Какова цель утренней гимнастики?  

а) вовремя успеть на первый урок в школе  

б) совершенствовать силу воли  

в) выступить на Олимпийских играх  

г) ускорить полное пробуждение организма  

2. Что можно рекомендовать для профилактики проявления избыточного веса?  
а) обращать внимание на то, чтобы в рационе питания было меньше овощей и фруктов  

б) один раз в месяц вставать на весы для контроля за весом (собственной массой тела)  

в) утром и вечером смотреться в зеркало и наблюдать за своим телосложением  

г) ходить пешком до 5 км в сутки при любой погоде (солнечной, пасмурной или дождливой)  

3. С какой периодичностью следует стирать спортивную одежду, прилегающую к телу?  
а) каждый день  

б) после каждой тренировки  

в) один раз в месяц  

г) один раз в 10 дней  

4. Каким требованиям должна отвечать спортивная обувь?  

а) иметь вес до 300 г  

б) соответствовать цвету костюма  

в) иметь узкий длинный носок  

г) соответствовать виду спорта  

5. На что должны быть направлены упражнения утренней гимнастики?  
а) на работу всех групп мышц  

б) на работу мышц рук и плечевого пояса  

в) на работу мышц ног  

г) на работу мышц туловища  

6. Что рекомендуется делать при появлении жажды? а) съесть шоколадку  

б) выпить столько воды, сколько хочется  

в) прополоскать рот и горло водой  

г) понюхать нашатырный спирт  

7. По какому сигналу начинались Античные Олимпийские игры.  
а) по свистку  

б) по выстрелу стартового пистолета.  

в) по звонку  

г) по сигналу трубы.  

8. Заключительный этап подготовки атлетов к Играм в Древней Греции проводился в специальном помещении, называемом…  
а) амфитеатр  



 

б) гимнасий  

в) стадиодром  

г) ипподром 



 

9. Укажите, в каком городе принимались летние Олимпийские игры в 2008 г.  
а) Ванкувер;  

б) Санкт-Петербург;  

в) Ханой  

г) Пекин  

10. Закаливающие процедуры следует начинать с обливания …?  

а) горячей водой.  

б) теплой водой.  

в) водой, имеющей температуру тела.  

г) прохладной водой.  

11. На первых известных нам Олимпийских играх, состоявшихся в 776 г. до н. э., атлеты состязались в беге на дистанции, равной:  
а) одному стадию; б) двойной длине стадиона; в) 200 м; г) во время тех Игр атлеты состязались в борьбе и метаниях, а не в беге.  

12. Олимпийцами на древних Играх могли стать только:  
а) свободные мужчины, не рабы; б) свободные мужчины, греки по происхождению; в) мужчины любой национальности  

г) мужчины и женщины греки по происхождению  

13. Тренеров в Древней Греции называли...  
а) гимнастами;  

б) олимпиониками;  

в) мастерами;  

г) палестриками  

14. Назовите зимние Олимпийские виды спорта.  

15. В какие цвета окрашены олимпийские кольца 
 

 

Физкультура 11 класс 

 

 

Планируемые результаты изучения учебного курса. 

 

В соответствии с требованиями, обозначенными в ФГОС  общего образования   и концептуальными положениями системы развивающего 

обучения у выпускников будут сформированы личностные, регулятивные, познавательные и коммуникативные универсальные учебные 

действия как основа умения учиться. 

 

Личностные универсальные учебные действия 



 

У обучающегося будут сформированы: 

 положительное отношение к занятиям физкультурой, интерес к отдельным видам 

спортивно-оздоровительной деятельности;  

 интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности; 

 способность к самооценке на основе критериев успешности учебной и физкультурной 

деятельности посредством определения уровня развития физических качеств; 

 эмоциональное восприятие образа Родины, представление о ее героях-спортсменах; 

 чувство сопричастности и гордости за свою Родину через знакомство с современными 

олимпийскими играми и спортивными традициями; 

 основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими видами 

спорта; 

 уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное отношение к 

людям через командные упражнения и подвижные игры; 

 представления о физической красоте человека через знакомство с физкультурно-

оздоровительной деятельностью; 

 формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; умения видеть красоту, 

используя методы определения качества техники выполнения движений; 

 установка на здоровый образ жизни; 

 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение в игровых видах 

спортивной деятельности; 

 первоначальные представления о строении и движениях человеческого тела; 

 представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как факторе, 

позитивно влияющим на здоровье. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

 понимания значения физической культуры в жизни человека; 

 первоначальной ориентации на оценку результатов собственной физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности; 

 представления о рациональной организации режима дня, самостоятельных 

физкультурных занятий; 

 представления об организации мест занятий физическими упражнениями и 

использовании приемов самостраховки; 

 выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации к занятиям физической 

культурой; 

 адекватного понимания причин успешного или неуспешного развития физических 



 

качеств и освоения учебного материала; 

 устойчивого следования моральным нормам и этическим требованиям в поведении 

учащихся в игровой и соревновательной деятельности; 

 осознание элементов здоровья, готовность следовать в своих действиях и поступках 

нормам здоровьесберегающего поведения; 

 осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выражающееся в 

оказании помощи и страховки при выполнении упражнений.  

Метапредметные 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок и 

задачи по освоению двигательных действий; 

 принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств 

указанную учителем, в учебном процессе; 

 принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранее 

изученных движений и в процессе изучения нового материала; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои 

возможности и условия еѐ реализации; 

 осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-

оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническим 

требованиям и правилам безопасности;  

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

 проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники упражнения; 

 вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок; 

 различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 вместе с учителем ставить новые учебные задачи, учитывая свои физические 

возможности и психологические особенности; 



 

 оценивать технику выполнения упражнения одноклассника, проводить анализ действий 

игроков во время игры; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в качестве 

помощника учителя при организации коллективных действий; 

 самостоятельно осваивать новые упражнения по схеме представленной учителем; 

 осуществлять контроль физического развития, использую тесты для определения 

уровня развития физических качеств; 

 проводить самоанализ выполняемых упражнений и по ходу действий вносить 

необходимые коррективы, учитывая характер сделанных ошибок. 

 

 

 

 

 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

 

Обучающийся научится: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая 

электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета;  

 использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для 

составления и записи общеразвивающих упражнений и комплексов зарядки; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения 

физических упражнений; 

 читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные 

обозначения; 



 

 строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и 

терминологию общеразвивающих упражнений; 

 ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных 

упражнений и элементов по заданным критериям; 

 осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, 

подбирая необходимые общеразвивающие упражнения; 

 устанавливать причинно-следственные связи различных подготовительных упражнений с 

оздоровительными задачами. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после 

выполнения физических упражнений;  

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме используя 

терминологию, правила записи и названия общеразвивающих упражнений; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений в 

зависимости от конкретных условий; 

 самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при 

составлении комплексов ОРУ и акробатических упражнений; 

 произвольно и осознанно владеть общими приѐмами для решения задач в процессе 

подвижных игр; 

 анализировать технику игры или выполнения упражнений, строя логичные 

рассуждения, включающие установление причинно-следственных связей; 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Обучающийся  научится:   

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения 

различных коммуникативных задач игровой и групповой деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера; 



 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе 

отличной от его собственной, и ориентироваться на позицию партнѐра в общении и 

взаимодействии; 

 разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров по 

команде; 

 отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной 

деятельности, уважая соперника; 

 контролировать свои действия в коллективной работе; 

 во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодействуя с 

партером и учитывая его реакцию на игру; 

 следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой 

деятельности; 

 контролировать действия партнѐра во время выполнения групповых упражнений и 

упражнений в парах; 

 соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры.  

Обучающийся получит возможность научиться: 

 учитывать в своих действиях позиции других людей, и координировать деятельность, не 

смотря на различия во мнениях; 

 при столкновении интересов уметь обосновывать собственную позицию, учитывать 

разные мнения; 

 аргументировать свою позицию и согласовывать еѐ с позициями партнѐров по команде 

при выработке общей тактики игры;  

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учѐта интересов и 

позиций партнеров и соперников; 

 последовательно, точно и полно передавать партнѐру необходимую информацию для 

выполнения дальнейших действий; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

выполнения упражнений с партнѐром; 

 осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении групповых или парных 

упражнений, а также осуществлять страховку при выполнении акробатических 

элементов; 

 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных 

коммуникативных задач. 



 

 

РАБОТА С ТЕКСТОМ 

Работа с текстом: поиск информации и понимание прочитанного 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в содержании текста и понимать его целостный смысл: 

— определять главную тему, общую цель или назначение текста; 

— выбирать из текста или придумать заголовок, соответствующий содержанию и общему смыслу текста; 

— формулировать тезис, выражающий общий смысл текста; 

— предвосхищать содержание предметного плана текста по заголовку и с опорой на предыдущий опыт; 

— объяснять порядок частей/инструкций, содержащихся в тексте; 

— сопоставлять основные текстовые и внетекстовые компоненты: обнаруживать соответствие между частью текста и его общей идеей, 

сформулированной вопросом, объяснять назначение карты, рисунка, пояснять части графика или таблицы и т. д.; 

• находить в тексте требуемую информацию (пробегать текст глазами, определять его основные элементы, сопоставлять формы выражения 

информации в запросе и в самом тексте, устанавливать, являются ли они тождественными или синонимическими, находить необходимую 

единицу информации в тексте); 

• решать учебно-познавательные и учебно-практические задачи, требующие полного и критического понимания текста: 

— определять назначение разных видов текстов; 

— ставить перед собой цель чтения, направляя внимание на полезную в данный момент информацию; 

— различать темы и подтемы специального текста; 

— выделять главную и избыточную информацию; 

— прогнозировать последовательность изложения идей текста; 

— сопоставлять разные точки зрения и разные источники информации по заданной теме; 

— выполнять смысловое свѐртывание выделенных фактов и мыслей; 

— формировать на основе текста систему аргументов (доводов) для обоснования определѐнной позиции; 

— понимать душевное состояние персонажей текста, сопереживать им. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• анализировать изменения своего эмоционального состояния в процессе чтения, получения и переработки полученной информации и еѐ 

осмысления. 

Работа с текстом: преобразование и интерпретация информации 

Выпускник научится: 

• структурировать текст, используя нумерацию страниц, списки, ссылки, оглавления; проводить проверку правописания; использовать в 

тексте таблицы, изображения; 

• преобразовывать текст, используя новые формы представления информации: формулы, графики, диаграммы, таблицы (в том числе 

динамические, электронные, в частности в практических задачах), переходить от одного представления данных к другому; 



 

• интерпретировать текст: 

— сравнивать и противопоставлять заключѐнную в тексте информацию разного характера; 

— обнаруживать в тексте доводы в подтверждение выдвинутых тезисов; 

— делать выводы из сформулированных посылок; 

— выводить заключение о намерении автора или главной мысли текста. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выявлять имплицитную информацию текста на основе сопоставления иллюстративного материала с информацией текста, анализа 

подтекста (использованных языковых средств и структуры текста). 

Работа с текстом: оценка информации 

Выпускник научится: 

• откликаться на содержание текста: 

— связывать информацию, обнаруженную в тексте, со знаниями из других источников; 

— оценивать утверждения, сделанные в тексте, исходя из своих представлений о мире; 

— находить доводы в защиту своей точки зрения; 

• откликаться на форму текста: оценивать не только содержание текста, но и его форму, а в целом — мастерство его исполнения; 

• на основе имеющихся знаний, жизненного опыта подвергать сомнению достоверность имеющейся информации, обнаруживать 

недостоверность получаемой информации, пробелы в информации и находить пути восполнения этих пробелов; 

• в процессе работы с одним или несколькими источниками выявлять содержащуюся в них противоречивую, конфликтную информацию; 

• использовать полученный опыт восприятия информационных объектов для обогащения чувственного опыта, высказывать оценочные 

суждения и свою точку зрения о полученном сообщении (прочитанном тексте). 

Выпускник получит возможность научиться: 

• критически относиться к рекламной информации; 

• находить способы проверки противоречивой информации; 

• определять достоверную информацию в случае наличия противоречивой или конфликтной ситуации. 

 

ФОРМИРОВАНИЕ ИКТ-КОМПЕТЕНТНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Обращение с устройствами ИКТ 

Выпускник научится: 

• подключать устройства ИКТ к электрическим и информационным сетям, использовать аккумуляторы; 

• соединять устройства ИКТ (блоки компьютера, устройства сетей, принтер, проектор, сканер, измерительные устройства и т. д.) с 

использованием проводных и беспроводных технологий; 

• правильно включать и выключать устройства ИКТ, входить в операционную систему и завершать работу с ней, выполнять базовые 

действия с экранными объектами (перемещение курсора, выделение, прямое перемещение, запоминание и вырезание); 

• осуществлять информационное подключение к локальной сети и глобальной сети Интернет; 



 

• входить в информационную среду образовательного учреждения, в том числе через Интернет, размещать в информационной среде 

различные информационные объекты; 

• выводить информацию на бумагу, правильно обращаться с расходными материалами; 

• соблюдать требования техники безопасности, гигиены, эргономики и ресурсосбережения при работе с устройствами ИКТ, в частности 

учитывающие специфику работы с различными экранами. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• осознавать и использовать в практической деятельности основные психологические особенности восприятия информации человеком. 

 

Фиксация изображений и звуков 

Выпускник научится: 

• осуществлять фиксацию изображений и звуков в ходе процесса обсуждения, проведения эксперимента, природного процесса, фиксацию 

хода и результатов проектной деятельности; 

• учитывать смысл и содержание деятельности при организации фиксации, выделять для фиксации отдельные элементы объектов и 

процессов, обеспечивать качество фиксации существенных элементов; 

• выбирать технические средства ИКТ для фиксации изображений и звуков в соответствии с поставленной целью; 

• проводить обработку цифровых фотографий с использованием возможностей специальных компьютерных инструментов, создавать 

презентации на основе цифровых фотографий; 

• проводить обработку цифровых звукозаписей с использованием возможностей специальных компьютерных инструментов, проводить 

транскрибирование цифровых звукозаписей; 

• осуществлять видеосъѐмку и проводить монтаж отснятого материала с использованием возможностей специальных компьютерных 

инструментов. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• различать творческую и техническую фиксацию звуков и изображений; 

• использовать возможности ИКТ в творческой деятельности, связанной с искусством; 

• осуществлять трѐхмерное сканирование. 

 

Предметные результаты  

 

Знания о физической культуре 

Обучающийся научится: 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе); 



 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня», «правильная и 

неправильная осанка»; 

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, 

подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем 

организма; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое, личностное и социальное развитие; 

 характеризовать основные физические качества и различать их между собой; 

 оказывать самопомощь и первую помощь при травмах.  

Обучающийся получит возможность научиться: 

 планировать и корректировать режим дня с учѐтом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности; 

 выявлять связь физической культуры с трудом 

  

Способы физкультурной деятельности 

Обучающийся научится: 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении; 

 измерять показатели физического развития и физической подготовленности; 

 вести систематические наблюдения за их динамикой; 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки в соответствии с 

изученными правилами. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств. 

Физическое совершенствование 



 

Обучающийся научится: 

 оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса; 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения осанки, упражнения на 

развитие физических качеств; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (гимнастическое 

бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объѐма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 фиксировать результаты наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

 выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические упражнения; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

 

 

Содержание программы 

11 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (теоретический материал) 

Понятия о физической культуре. 

Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские игры; виды спорта (командные, индивидуальные). 

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие). 

Современные Олимпийские игры. 



 

Формы занятий физическими упражнениями: 

а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия), 

б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя гимнастика). 

Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для холодной погоды. 

Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные правила зарядки. 

Режим дня. 

 

Основные способы передвижения, требования к местам занятий. 

Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега. 

Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для приземления. Виды и разновидности прыжков. Общая и 

специальная разминка для прыжков. Фазы прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление. 

Метание. Основные характеристики. 

Упражнения с мячами. Игры с мячом. 

Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места выполнения упражнений. Гимнастические элементы (кувырки, 

стойки, мост). Упражнения в лазании: канат, гимнастическая стенка. Закрепление снарядов. 

Лазание. Общие правила для лазания. 

Плавание. Общие правила плавания.  

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах, подъемы, спуски, торможение. Выбор лыж и палок. Правила переноса лыж. Правила 

организации лыжных прогулок. 

 

Элементарные знания о строении человеческого тела. 

Скелет человека. Суставы. Части рук и ног. 

Мышцы. Работа мышц в разных суставах. 



 

Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования правильной осанки. 

Внутренние органы человека. Кровеносная система. Дыхательная система. Пищеварительная система. 

Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. Правила сохранения здоровой нервной системы.  

Правила оказания первой помощи: 

– при растяжении связок и ушибах; 

– при вывихах; 

– при переломах; 

– при кровотечении; 

– при сотрясении мозга. 

Профилактика травматизма. 

Правила безопасности при метании. 

Правила безопасности игры с мячом. 

Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение страховки. 

Правила поведения на водоеме. 

Правила безопасности на занятиях по лыжной подготовке. 

Представления о физических качествах. 

Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости. 

Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу мышц рук и ног. 

Тест для определения выносливости. Тест для определения гибкости. 

Самоконтроль.  

Определение нагрузки. Определение пульса.  

Общеразвивающие  упражнения. 



 

Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, разгибания, круговые движения, повороты). 

Движения ногами. Движения в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах. 

Основные положения: приседы, выпады вперед, в стороны. 

Движения туловищем. Наклоны, повороты. 

Прыжки: со взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием положений ног (врозь, вместе). 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

 (18 ч.) 
 

Учащиеся научатся: 
 Выполнять строевые упражнения; 

 Выполнять наклон вперед из положения сидя и стоя; 

 Выполнять различные варианты висов, вис с завесом одной и двумя ногами; 

 Выполнять кувырок вперед с места, кувырок назад; 

 Выполнять мост; 

 Выполнять опорный прыжок; 

 Проходить станции круговой тренировки; 

 Лазать по гимнастической стенке, по канату в два и три приема; 

 Прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках; 

 Выполнять разминки на месте, бегом, в движении,  гимнастическими палками, с мячами, с набивными мячами, малыми и средними 

мячами, скакалками; 

 Подтягиваться, отжиматься. 

 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Правилам тестирования наклона вперед из положения стоя; 

 Правилам тестирования подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; 

 Правилам тестирования виса на время; 

 Выполнять различные варианты вращения обруча; 

 Правилам тестирования подъема туловища из положения лежа за 30 с; 

 Правильно оценивать свое самочувствие и контролировать, как организм справляется с физическими нагрузками; 



 

 Определять основные показатели физического развития и физических способностей и выявлять их прирост в течение учебного 

года; 

 Записывать результаты контрольных упражнений в дневник самоконтроля; 

 Давать оценку своим навыкам самоконтроля с помощью тестового задания «Проверь себя». 

 Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. 

 Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!». 

 Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений. 

 Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений. 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций. 

 Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах. 

 Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений. 

 Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений. 

 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности. 

 

 

Лѐгкая атлетика. 

( 21 ч.) 

 
Учащиеся научатся: 
 

 Пробегать 30 и 60м на время; 

 Выполнять челночный бег; 

 Метать гранату на дальность; 

 Прыгать в длину с места и с разбега; 

 Проходить полосу препятствий; 

 Бросать набивной мяч способами «из –за головы», «от груди», «снизу», правой и левой рукой; 

 Пробегать дистанцию 2000м (девушки)и 3000м (юноши), передавать эстафетную палочку. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Правилам соревнований в беге, прыжках, метаниях; 

 Описывать технику беговых упражнений; 



 

 Осваивать технику бега различными способами; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых 

упражнений; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений; 

 Описывать технику прыжковых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых 

упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений; 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений; 

 Описывать технику бросков большого набивного мяча; 

 Осваивать технику бросков большого мяча; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого набивного мяча; 

 Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого мяча; 

 Описывать технику метания малого мяча; 

 Осваивать технику метания малого мяча; 

 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча; 

 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

 

 

 

Волейбол. 

(25 ч.) 
 

Учащиеся научатся: 
 

 Выполнять передачи двумя  руками сверху; 

 Выполнять передачи мяча через волейбольную сетку; 

 Выполнять передачи двумя руками снизу; 

 Выполнять верхнюю прямую подачу с 5-6м; 

 Выполнять верхнюю прямую подачу с 6-8м; 

 Выполнять нападающий удар из 2 и 4 зон 

 Выполнять приѐм подачи; 



 

 Участвовать в эстафетах; 

 Играть в волейбол. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр на основе волейбола; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий ; 

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач; 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 

 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 

 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества. 

 

Лыжная подготовка. 

 ( 18 ч.) 
 

Учащиеся научатся: 
 Передвигаться попеременным двухшажным, одновременным безшажным, одношажным и двухшажным ходом; 

 Передвигаться коньковым ходом без палок и с палками; 

 Выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком; 

 Проходить на лыжах до 5 км; 

 Подниматься на склон «елочкой»; 

 Спускаться со склона в основной стойке и в высокой стойке; 

 Тормозить «плугом»; 

 Передвигаться и спускаться со склона на лыжах «змейкой». 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Осваивать универсальные умения; 

 Контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений; 



 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций, разученными способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 

 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

 

Баскетбола. 

 ( 20 ч.) 
 

 Руководствоваться правилами игр; 

 Выполнять ловлю и броски мяча в парах; 

 Выполнять ведения мяча правой и левой рукой; 

 Выполнять броски мяча в баскетбольное кольцо с места двумя и одной рукой; 

 Выполнять броски мяча различными способами; 

 Участвовать в эстафетах. 

 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 

 

 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх; 

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач; 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 

 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 

 Осваивать технические действия из спортивных игр; 

 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности; 

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 



 

деятельности; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества; 

 Организовывать и проводить совместно со сверстниками подвижные игры, осуществлять судейство; 

 Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе; 

 Использовать подвижные игры для активного отдыха. 

 

 

Материально-техническое обеспечение. 
 

Библиотечный фонд: 

 

- стандарт основного общего образования по физической культуре; 

- рабочие программы по физической культуре; 

- учебник для общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 10 – 11 классы»  / Под ред. В.И. Ляха , М.: Просвещение, 2011. 

237с. 

- методические издания по физической культуре для учителя. 

 

Технические средства: 

 

- проектор 

-ноутбук 

-экран 

-музыкальный центр. 

 

Учебно-практическое оборудование: 

 

-стенка гимнастическая; 

-скамейка гимнастическая; 

-перекладина гимнастическая; 

-палки гимнастические; 

-скакалки гимнастические; 

-обручи гимнастические; 

-маты гимнастические; 

-козѐл гимнастический; 



 

-мостик гимнастический; 

-канат для лазания; 

-канат для перетягиваний; 

-мячи баскетбольные; 

-мячи волейбольные; 

-мячи футбольные; 

-мячи набивные; 

-мячи теннисные; 

-мячи для метания; 

-сетка волейбольная; 

-конусы; 

-секундомер; 

-рулетка измерительная; 

-футбольные ворота; 

-клюшки хоккейные; 

-лыжи; 

-палки лыжные; 

-ботинки лыжные; 

-мишени   

 

Контрольные упражнения. 

 
 оценка девушки юноши 

отлично хорошо удовл
. 

отлично хорошо удовл
. 

 Упражнения       

1. Бег 100м, с 16,0 16,5 17,0 14,2 14,5 15,0 

2. Бег 30м,с 5,1 5,7 6,1 4,5 4,8 5,3 

3. Бег 2000м, 3000м,  мин.сек. 10.00 11.30 12.20 13.00 14.00 15.00 

4. Челночный бег 3*10м, с 8,6 9,2 9,5 7,4 7,9 8,2 

5. Прыжок в длину с места, см 190 175 165 230 200 190 

6. Прыжок в длину с разбега, см 380 340 310 460 420 370 

7. Метание гранаты, м 23 18 12 38 32 26 

8. Подтягивание, кол.раз     12 10 8 

9. Поднимание туловища за 1 40 33 28 48 39 30 



 

мин. количество раз 

10. Прыжки со скакалкой за 1мин.       

 количество раз 140 133 125 135 128 120 

11. Гибкость,   см  15 13 10 13 10 7 

        

 

Календарно-тематическое планирование. 11 класс. 

Дата  № 

п/п 

Тема урока Кол-

во 

часо

в 

  Лѐгкая атлетика 10 

 1. Низкий старт (до 20м). Бег с ускорением (30-40м). Инструктаж по ТБ. 1 

 2. Низкий старт (до 20м). Бег с ускорением (30-40м). Круговая  эстафета. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 

1 

 3. Низкий старт (до 20м). Финиширование. 1 

 4 

 

Низкий старт (до 10-15 м), бег по дистанции, специальные беговые 

упражнения, развитие скоростных возможностей. Встречная эстафета 

1 

 5. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки.  Бег в 

равномерном темпе  до 8 мин. 

1 

 6. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 7-9 беговых шагов. Метание 

гранаты. 

1 

 7. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-15 беговых шагов. Метание 

гранаты. 

1 



 

 8. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-15 беговых шага. Метание 

гранаты на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в 

равномерном темпе до 12 мин. 

1 

 9. Прыжок в длину на результат. Бег в равномерном темпе до 12 мин. Развитие 

скоростно-силовых качеств и беговой  выносливости.  

1 

 10. Бег 2000 и 3000 м на результат 1 

 11. Правила ТБ. Остановка прыжком. Ведение мяча правой и левой рукой. 

Бросок в кольцо с места. 

1 

 12 Ведение мяча правой и левой рукой с сопротивлением. Остановка прыжком, 

поворот вперед и назад. Бросок в кольцо после остановки с места. 

1 

 13 Ведение мяча правой и левой рукой с сопротивлением. Остановка прыжком, 

поворот вперед и назад. Бросок в кольцо после остановки с места. 

1 

 14 Ведение мяча правой и левой рукой с сопротивлением. Остановка прыжком, 

поворот вперед и назад. Бросок в кольцо после остановки с места. 

1 

 15 Ведение мяча с изменением скорости и направления. Остановка в два шага. 

Бросок в кольцо слева и справа в движении.  

1 

 16 Ведение мяча с изменением скорости и направления. Остановка в два шага. 

Бросок в кольцо слева и справа в движении.  

1 

 17 Передачи мяча в движении в парах, в тройках. Бросок в кольцо слева и справа 

в движении. Штрафной бросок. Игра 2+2 на одно кольцо. 

1 

 18 Передачи мяча в движении в парах, в тройках. Бросок в кольцо слева и справа 

в движении. Штрафной бросок. Игра 2+2 на одно кольцо. 

1 

 19 Нападение быстрым прорывом. Бросок в кольцо слева и справа в движении 

при сопротивлении защитника. Штрафной бросок. Игра 3+3 на два кольца 

1 

 20 Нападение быстрым прорывом. Бросок в кольцо слева и справа в движении 

при сопротивлении защитника. Штрафной бросок. Игра 3+3 на два кольца 

1 



 

 21 Нападение быстрым прорывом. Бросок в кольцо слева и справа в движении 

при сопротивлении защитника – контроль.  Игра 3+3 на два кольца. 

Штрафной бросок 

1 

 22 Нападение быстрым прорывом. Бросок в кольцо слева и справа в движении 

при сопротивлении защитника – контроль.  Игра 3+3 на два кольца. 

Штрафной бросок 

1 

 23 Позиционное нападение. Заслон. Бросок в кольцо со средней и дальней 

дистанции. Игра 3+2 на одно кольцо. Штрафной  бросок 

1 

 24 Позиционное нападение. Заслон. Бросок в кольцо со средней и дальней 

дистанции. Игра 3+2 на одно кольцо. Штрафной  бросок 

1 

 25 Контрольная работа. № 1 1 

 26 Позиционное нападение. Зонная защита.  Учебная игра. 1 

 27 Позиционное нападение. Зонная защита.  Учебная игра. 14 

 28 Персональная защита. Учебная игра. 1 

 29 Персональная защита. Учебная игра. 1 

 30. Персональная защита. Учебная игра. 1 

 31. Передачи в парах. Прием  снизу двумя руками у стены. Нападающий удар из 

4 зоны. Инструктаж по ТБ. 

1 

 32. Передачи в парах через сетку. Прием снизу двумя руками от партнера. 

Нападающий удар из 4 зоны. Блокирование во второй зоне. Верхняя подача. 

1 

 33. Передачи в парах через сетку. Прием снизу двумя руками от партнера. 

Нападающий удар из 4 зоны. Блокирование во второй зоне. Верхняя подача. 

1 

 34. Передачи в парах через сетку. Прием снизу двумя руками от партнера. 

Нападающий удар из 4 зоны. Блокирование во второй зоне. Верхняя подача. 

1 



 

 35. Передачи в тройках. Прием снизу двумя  руками подачи с 5-6м. Нападающий 

удар из 2 зоны. Верхняя подача. 

1 

 36. Передачи в тройках. Прием снизу двумя  руками подачи с 5-6м. Нападающий 

удар из 2 зоны. Верхняя подача. Блокирование в 4 зоне. 

1 

 37. Передачи в тройках. Прием снизу двумя  руками подачи с 5-6м. Нападающий 

удар из 2 зоны. Верхняя подача. Блокирование в 4 зоне. 

1 

 38. Передачи в тройках. Прием снизу двумя  руками подачи с 5-6м. Нападающий 

удар из 2 зоны. Верхняя подача. Блокирование в 4 зоне. 

1 

 39. Контрольная работа № 2.  1 

 40. Передачи в тройках. Прием снизу двумя  руками подачи с 5-6м. Нападающий 

удар из 3 зоны. Блокирование в 3 зоне. 

1 

 41. Передачи в тройках. Прием снизу двумя  руками подачи с 5-6м. Нападающий 

удар из 3 зоны. Блокирование в 3 зоне. 

1 

 42. Передачи в тройках. Прием снизу двумя  руками подачи с 5-6м. Нападающий 

удар из 3 зоны. Блокирование в 3 зоне. 

1 

 43. Страховка нападающих ударов и блокирования. Игра в защите уступом 

вперед. Учебная игра. Круговая тренировка. 

1 

 44. Страховка нападающих ударов и блокирования. Игра в защите уступом 

вперед. Учебная игра. Круговая тренировка. 

1 

 45. Страховка нападающих ударов и блокирования. Игра в защите уступом 

вперед. Учебная игра. Круговая тренировка. 

1 

 46. Страховка нападающих ударов и блокирования. Игра в защите уступом назад. 

Учебная игра. Круговая тренировка. 

1 

 47. Страховка нападающих ударов и блокирования. Игра в защите уступом назад. 

Учебная игра. Круговая тренировка. 

1 

 48. Страховка нападающих ударов и блокирования. Игра в защите уступом назад. 

Учебная игра. Круговая тренировка. 

1 



 

 49. Игра  в три касания. Учебная игра. Круговая тренировка. 1 

 50. Игра  в три касания. Учебная игра. Круговая тренировка. 1 

 51. Игра  в три касания. Учебная игра. Круговая тренировка. 1 

 52. Игра  в три касания. Учебная игра. Круговая тренировка. 1 

 53. Игра  в три касания. Учебная игра. Круговая тренировка. 1 

 54. Игра  в три касания. Учебная игра. Круговая тренировка. 1 

 55. Игра  в три касания. Учебная игра. Круговая тренировка. 1 

 56. Инструктаж по ТБ. Классические хода – совершенствование. 1 

 57. Классические хода – совершенствование.  1 

 58. Классические хода – совершенствование.  1 

 59. Классические хода – совершенствование.  1 

 60. Классические хода – совершенствование.  1 

 61. Контрольная работа № 3. 1 

 62. Коньковые хода – совершенствование. Повороты «плугом» и упором. 1 

 63. Коньковые хода – совершенствование. Повороты «плугом» и упором. 1 

 64. Коньковые хода – совершенствование. Повороты «плугом» и упором. 1 

 65. Коньковые хода – совершенствование. Повороты «плугом» и упором. 1 

 66. Повороты «плугом» и упором – контроль. 1 

 

 

67. Коньковые хода – контроль. 1 



 

 68. Прохождение дистанции до 5 км свободным ходом в переменном темпе. 1 

 69. Прохождение дистанции до 5 км свободным ходом в переменном темпе. 1 

 70. Повторное прохождение отрезков до 500м. (2-3 ускорения) 1 

 71. Повторное прохождение отрезков до 500м. (2-3 ускорения) 1 

 72. Контрольный бег классическим ходом 3км(дев.)5км(юн.)   1 

 73. Контрольный бег свободным ходом. 3км(дев.)5км(юн.)   1 

  

74. 

Инструктаж по ТБ. Повороты в движении. Акробатика .  

1 

 75. Повороты в движении.  Акробатическая  комбинация. 1 

 76. 
Повороты в движении.  Акробатическая  комбинация 

1 

 77. Акробатическая  комбинация. 1 

 78. Акробатическая  комбинация. 1 

 79. 
Круговая тренировка. 

1 

 80. Круговая тренировка. 1 

 81. Круговая тренировка. 1 

 82. 
Круговая тренировка. 

1 

 83. Круговая тренировка. 1 

 84. 
Круговая тренировка. 

1 

 85. Круговая тренировка. 1 



 

 86. 

 
Силовая гимнастика. Поднимание туловища. 1 

 87. 

 Силовая гимнастика. Поднимание туловища. 

 

 

1 

 88. Упражнения с обручем. Элементы единоборств. 1 

 89. Упражнения с обручем. Элементы единоборств. 1 

 90. Упражнения со скакалкой. Элементы единоборств. 1 

 91. Упражнения со скакалкой. Элементы единоборств. 1 

 92. Низкий старт (до 30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м). 

Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. 

1 

 93. Низкий старт (до 30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м). 

Специальные беговые упражнения. Повторная тренировка. 

1 

 94. Низкий старт (до 30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м). 

Специальные беговые упражнения. Повторная тренировка. 

1 

 95. Низкий старт (до 30м). Финиширование. Эстафетный бег. Передача 

эстафетной палочки. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств.Бег в равномерном темпе до 6 мин 

1 

 96. Бег на результат 100м. Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Бег в 

равномерном темпе до 8 мин. 

1 

 97. Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 11-15 беговых шагов. 

Отталкивание. Метание гранаты на дальность. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Бег в равномерном темпе до 10 мин. 

 

1 

 98. Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 11-15 беговых шагов. 

Отталкивание. Метание гранаты на дальность. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Бег в равномерном темпе до 10 мин. 

1 

 99. 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 11-15 беговых шага. Метание 

гранаты на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в 

1 



 

равномерном темпе до 12 мин. 

 100. Контрольная работа № 4. 1 

 101. Поднимание туловища из положения лѐжа за 1 мин. 1 

 102. Бег 3000м на результат (юноши) 

Бег 2000м на результат (девушки) 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


