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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета. 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры – 

главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область ба-
зисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели 

Рабочая программа по физической культуре для учащихся 5 – 9 классов составлена на основе: 
 Закона «Об образовании в РФ»; 
 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования; 
 Требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования; 
 Примерной программы по физической культуре В.И. Ляха, предметной линии учебников авторского коллектива М.Я. 

Виленского и В.И. Ляха; 
 Основной образовательной программы основного общего образования МАОУ СОШ №30. 

Целью учебного процесса по физической культуре в основной школе является формирование устойчивых мотивов и по-
требностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 
творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
 Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение сле-
дующих задач: 

‒ содействовать гармоничному физическому развитию, закрепить навыки правильной осанки, формировать устойчи-
вость организма к неблагоприятным условиям внешней среды, вырабатывать ценностные ориентации на ЗОЖ и 
привычки соблюдения личной гигиены; 

‒ обучать основам базовых видов двигательных действий, развивать координационные и кондиционные способности; 
‒ овладеть основами знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы 

организма, развивать волевые и нравственные качества, соблюдать правила ТБ вовремя занятий, моделировать слу-
чаи травматизма и оказания первой помощи при травмах; 

‒ вырабатывать привычки к самостоятельным занятиям ФК и спортом, развивать организаторские навыки проведе-
ния занятий, содействовать развитию психических процессов и обучению основам психической саморегуляции; 

‒ развивать организаторские навыки проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 
‒ формировать адекватную оценку собственных физических возможностей. 
 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 



Предметом обучения физической культуры в основной школе является двигательная активность человека с общеразви-
вающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 
качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятель-
ность. 

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

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в 
том числе: 

 требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной 
в Федеральном государственном стандарте основного общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 
 Закона «Об образовании»; 

 
 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» 

в основной школе входит в предметную область «Физическая культура и Основы безопасности жизнедеятельности» и являет-
ся основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения: физкультурно-
оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные 
минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по 
физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными 
мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристиче-
ские слёты и походы), достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потреб-
ность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной 
деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные 
формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскры-
тия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 часа в неделю. 
Рабочая программа рассчитана на 510 часов на пять лет обучения (5 – 9 классы – по 102 часа). 

 



ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА. 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение 
учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые 
приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентично-
сти, сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической 
культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 
совершенстве. А именно: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Ро-
дину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 
• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразова-

нию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образо-
вания на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, 
учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 
культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 
мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 
• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества; 
• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этно-

культурных, социальных и экономических особенностей; 
• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 
• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в про-

цессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 
• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасно-

го поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 
• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отно-

шение к членам своей семьи. 



 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные 
на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образователь-
ных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 
повседневной жизни учащихся. В частности: 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познава-
тельной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эф-
фективные способы решения учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе дости-
жения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соот-
ветствии с изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 
• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познава-

тельной деятельности; 
• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 
• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 

учёта интересов; 
• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей 

и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 
 
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и за-

крепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 
двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведе-
нием самостоятельных занятий физической культурой. 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования 
результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый об-
раз жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и 
регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оз-
доровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей ор-
ганизма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 



• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил 
техники безопасности и профилактики травматизма; освоение  умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; обогащение 
опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения 
вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 
тренирующее воздействие на него занятий физической  культурой  посредством  использования стандартных физических нагрузок и 
функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 
организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитываю-
щих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 
действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой 
и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных фи-
зических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ 

 
Выпускник научится: 
 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основ-
ные направления и формы организации её в современном обществе; 
 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 
 гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 
привычек; 
 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий  
физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий 
и физических упражнений, развития физических качеств; 
 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность  
и формулировать задачи, рационально планировать 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. 
 
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, при 
несших славу российскому спорту; 
 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанав- 

ливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 
 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
 
Выпускник научится: 
 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации инди- 
видуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 
 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности,  
подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дози-
ровку 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, кон-
тролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 
занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической под-
готовленности. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 
 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физи-
ческими 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 туристских по-
ходов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 
 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 
Физическое совершенствование 
 
Выпускник научится: 



 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в 
процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, бы-
строты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 
 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать 

их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 
 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 
 выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельно-

сти; 
 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показате-
лях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 
 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 
 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 
 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отече-

ственных спортсменов на Олимпийских играх. 
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
Физическая культура в современном обществе. 
История ВФСК «Готов к труду и обороне». Возрождение ГТО. Значение ВФСК ГТО для развития личности и общества. Структура ВФСК 

ГТО. 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 



Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
Адаптивная физическая культура. 
Спортивная подготовка. 
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Восстановительный массаж. 
Проведение банных процедур. 
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 
Акробатические упражнения и комбинации. 
Ритмическая гимнастика (девочки). 
Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разно-

высоких брусьях (девочки). 
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча. 
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 
Волейбол. Игра по правилам. 



Гандбол. Игра по правилам. 
Футбол. Игра по правилам. 
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 
 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (под-

вижных перемен). 
Планирование занятий физической подготовкой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовке. 
Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). 
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 
Формы дифференцированного подхода 

Основным направлением в работе является дифференциальный подход с учетом группы здоровья, физкультурной группы и индивидуальных 

особенностей школьников, в соответствии с которыми дозируется нагрузка на уроке. 

Основными задачами физического воспитания учащихся, отнесенных к СМГ: 
 укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных заболеванием; 
 улучшение показателей физического развития; 
 освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств; 
 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение диапазона функциональных возможностей 

физиологических систем организма; 
 закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма; 
 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой; 
 - воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому образу жизни; 



 овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние организма обучающегося, с учетом имеюще-
гося у него заболевания; 

 обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса упражнений утренней гигиенической 
гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога; 

 обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного характера; 
 соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноценного и рационального питания. 

Дифференциальный подход осуществляется применением следующих форм: 

 построение обучающихся на уроке физической культуры не по росту, а по степени физической работоспособности: на правом фланге более 

подготовленные дети, на левом - менее подготовленные. Это позволяет относительно точно дозировать упражнения (например, ученики на 

правом фланге продолжают приседания, на левом - отдыхают и т.д.); 

 перед каждым уроком у школьников определяется частота сердечных сокращений. Дети, у которых частота пульса превышает 80 ударов в 

минуту, ставятся на левый фланг; 

 при проведении эстафет более подготовленные школьники стоят в начале колонны, начинают и заканчивают эстафеты, сделав два повто-

рения, менее подготовленные - одно и т.д.; 

 при проведении игр ученики слабо подготовленные заменяются через каждые 2 - 3 минуты; 

 в 1 четверти 5 - 7 минут основной части урока уделяется выполнению индивидуальных заданий. 

 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне основного общего образования. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки зрения индивидуализации педагогического про-

цесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, дви-

гательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств.  

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и возможности каждого ребенка, создать 

максимально благоприятные условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках физической культуры полностью 

зависит от профессиональной компетентности и методического мастерства учителя. 

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья осуществляют с помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые применяют для оздоровления и укрепления организма, повышения физической 

работоспособности и психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию грудной 

клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, 

вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации 

движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, направленные на восстановление правильного положения позвоночника, грудной 

клетки и нижних конечностей; стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха); 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного движения конечностями и туловищем и динамических - 

одновременно с движением конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с 



ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным), а 

также с использованием надувных игрушек и мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов 

спортивных игр: баскетбола, футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также аэробики низкой (средней) 

интенсивности. Спортивные игры проводят по общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической 

подготовленностью;  

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, 

оздоровительное плавание, езда на велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на занятиях и 

категории обучающихся.  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых упражнений (комплексов), сокращением их длительности и 

количества повторений.  

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и задержкой дыхания.  

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления обучающихся. Знание признаков утомления позво-

ляет определять и регулировать нагрузку в процессе занятия. 

Дозирование нагрузок и подбор упражнений с учѐтом заболеваний обучающихся 

 Педагогический контроль за школьниками, отнесенными к группе ослабленных детей, осуществляется учителем физической культуры 

на каждом уроке. На первых 15 - 20 уроках не следует допускать появления признаков утомления (потоотделение, покраснение кожных покро-

вов и т.д.). В дальнейшем, при хорошем самочувствии, можно использовать кратковременные нагрузки, вызывающие чувство приятной устало-

сти. Критерием правильности дозирования нагрузки служит изменение пульса как за один урок, так и за всю серию уроков. Пульс у основной 

массы школьников после урока физической культуры должен вернуться к исходным данным в течение 5- 10 минут. 

 Для детей, имеющих отклонения со стороны сердечно-сосудистой системы (неактивная форма ревматизма, функциональные изменения 

и др.), противопоказаны упражнения, выполнение которых связано с задержкой дыхания и натуживанием, с резким ускорением темпа, со ста-

тическим напряжением. Проводятся общеразвивающие упражнения, охватывающие все мышечные группы: в исходном положении лежа, сидя, 

стоя, ходьба, дозированный бег в медленном темпе. 

 Детям с заболеваниями органов дыхания (хронический бронхит, воспаление легких, бронхиальная астма и др.) тоже противопоказаны 

упражнения, вызывающие задержку дыхания, натуживание. Особое внимание в занятиях с ними уделяется дыхательным упражнениям, кото-

рые должны способствовать тренировке полного дыхания, особенно углубленного выдоха. Удлинению выдоха помогают упражнения на разви-

тие диафрагмального дыхания и упражнения дыхательного характера с выдохом через рот с одновременным произношением гласных (А, У, Е, И, 

О) и согласных (Р, Ж, Ш, Щ, З, С) букв или их соединений, например: БРЕ, ВРИ, БРУ и т.п. Эти упражнения должны рекомендоваться детям для 

выполнения дома по 3 - 5 раз в день. 

 Для детей с заболеваниями почек значительно снижается нагрузка, исключаются прыжки, не допускается переохлаждение тела. При 

проведении общеразвивающих упражнений особое внимание уделяется укреплению мышц передней стенки живота. 



 Для школьников с нарушением нервной системы ограничиваются упражнения, вызывающие перенапряжение нервной системы (напри-

мер, упражнения в равновесии на повышенной опоре) уменьшается время игр и т.д. 

 При заболеваниях органов зрения исключаются упражнения, связанные с сотрясением тела. 

 При хронических заболеваниях желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени уменьшается нагрузка на мышцы брюшного 

пресса, ограничиваются прыжки. 

 Для детей, имеющих лишний вес, рекомендуются упражнения с отягощением (гантели, набивные мячи). 

 Значительная часть школьников имеет какие-либо нарушения осанки. Наибольшее число дефектов отмечается в форме плечевого пояса 

(асимметрия шейно-плечевых линий и положения лопаток, отставание нижних углов лопаток, сведенность плеч вперѐд), в снижении дееспособ-

ности стопы (плоскостопие). Для исправления ранее возникших нарушений осанки применяется разносторонняя общефизическая подготовка. 

Упражнения проводятся лежа на спине и на животе, на четвереньках. Танцевальные упражнения также помогают улучшить осанку. Они при-

меняются в виде подготовительных упражнений, танцевальных элементов, их простейших комбинаций - танцевальных игр и танцев. 

 Каждое физическое упражнение должно выполняться свободно, без задержки дыхания. В тех случаях, когда она неизбежна, после окон-

чания упражнения необходимо дать 2 - 3 дыхательных движения с числом повторений не более 3 - 5. Обращается внимание на глубину выдоха, 

т.к. сокращение периода и глубины выдоха отрицательно сказывается на самочувствии и работоспособности. Ускорение выдоха во время вы-

полнения упражнений ведѐт к увеличению среднего объема воздуха в легких, что неблагоприятно для газообмена, так как ухудшается альвеоляр-

ная вентиляция. 

Критерии оценивания обучающихся,  

относящихся к различным группам здоровья. 

Критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением состояния здоровья на уровне основного общего образования
:
 

• Знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модулей программы. 

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса упражнений для формирования «мышечного корсета» и увеличения под-

вижности суставов. 

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений и (или) комбинаций для занятий оздоровительной аэробикой. 

• Качественное выполнение технических элементов по всем модулям программы. 

• Индивидуальный рост физических способностей и расширение функциональных возможностей обучающегося. 

• Степень освоения спортивных игр. 

 

Извлечение из Письма Министерства образования Российской Федерации от 31 октября 2003 г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и атте-

стации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой». Успеваемость 

учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, определяется на общих основаниях, однако при этом ис-

ключаются те виды движений, которые им противопоказаны. 



1. Общую выносливость обучающегося можно оценить при беге (ходьбе) в течение шести минут. Тестируемый выполняет упражнение в 

удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Тест выполняется на беговой дорожке ста-

диона или в спортивном зале образовательного учреждения. Результатом теста является расстояние, пройденное обучающимся. 

2. Оценку скоростно-силовых качеств, силы мышц обучающегося можно проводить при прыжке в длину с места. Прыжок проводится на 

нескользкой поверхности. Сделав взмах руками назад, обучающийся резко выносит их вперед и, толкнувшись обеими ногами, прыгает как можно 

дальше. Результатом является максимальная длина прыжка, которая засчитывается из трех попыток. 

3. Силу мышц рук и плечевого пояса можно оценить с помощью сгибания и разгибания рук в упоре лежа (при выпрямленном туловище). 

Выполняя упражнения, обучающийся опирается на выпрямленные в локтях руки и носки ног (во время сгибания рук живот не должен касаться 

пола). Засчитывается количество выполненных упражнений. 

4. Броски и ловля теннисного мяча двумя руками с расстояния 1 метра от стенки в течение 30 секунд в максимальном темпе могут свиде-

тельствовать о координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции. Засчитывается количество пойманных мячей. 

5. Прыжки через скакалку на двух ногах помогают судить о координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции, скоро-

стной выносливости, силе мышц ног. Засчитывается количество прыжков с одной попытки до момента отказа тестируемого. 

6. Приседания, выполненные в произвольном темпе до утомления, позволяют оценить силовую выносливость. Засчитывается количество 

выполненных упражнений до момента отказа тестируемого. 

7. Теоретическая часть «Основы знаний» (знания о физической культуре, основные понятия, физическая культура человека, организация и 

проведение самостоятельных занятий физической культурой, оценка эффективности занятий физической культурой) оценивается в форме на-

писания рефератов, эссе, устного опроса и демонстрации комплексов ЛФК. 

 

Текущая, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся,  

относящихся к различным группам здоровья  

происходит по 5-балльной системе: 

Обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, аттестуются по результатам выполнения требова-

ний учебной адаптированной программы по СМГ. В соответствии с письмом Минобразования России органам управления образованием от 

31.10.2003 г. № 13-51-263/13 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для 

занятий физической культурой» рекомендуется: 

 итоговую оценку по физической культуре выставлять с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 

умений осуществлять физкультурно- оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность); 

 основной акцент в оценивании должен быть сделан на стойкую мотивацию учащихся к занятиям физическими упражнениями, динамике 

их физических возможностей и прилежании; 

 положительная оценка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в фор-

мировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия, старательно выполнял задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной и корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физи-

ческой культуры. 



Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры на оценку – 5 (отлично), в зависимости от следующих конкретных условий: - имеет 

с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 

- выполняет все требования техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на спортивных площадках; 

- соблюдает гигиенические правила и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий; при этом стойко мотивирован к за-

нятиям физическими упражнениями; 

- есть существенные положительные изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем; 

- занимается самостоятельно; 

- постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-

волевых качеств в течение четверти или полугодия; 

- успешно выполняет все требуемые на уроках нормативы по физической культуре для своего возраста и с учетом ограничений; 

- выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной 

или корригирующей гимнастики, оказывает посильную помощь в судействе школьных соревнований между классами или организации классных 

спортивных мероприятий, владеет необходимыми навыками, теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры на оценку – 4 (хорошо), в зависимости от следующих конкретных условий:  

- имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 

- выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе; 

- соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий, при этом мотивирован к заняти-

ям физическими упражнениями; 

- есть положительные изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем; 

- постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-

волевых качеств в течение четверти или полугодия; 

- успешно выполняет 80% всех нормативов по физической культуре, для своего возраста и с учетом ограничений; 

- выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной 

или корригирующей гимнастики, оказывает посильную помощь в судействе или организации урока, владеет также необходимыми теоретиче-

скими и практическими знаниями в области физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры на оценку – 3 (удовлетворительно), в зависимости от следующих конкретных усло-

вий: 

- имеет с собой спортивную форму не в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 

- выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на спортивных площадках; 

- соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий; 

- при этом старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть незначительные, но положительные изменения в физи-

ческих возможностях обучающегося, которые могут быть замечены учителем физической культуры; 

- продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в 

течение четверти или полугодия; 



- частично выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоро-

вительной или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры на оценку - 2 (неудовлетворительно), в зависимости от следующих конкретных ус-

ловий: 

- не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 

- не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на уроках физической культуры; 

- не имеет стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей, нет положительных из-

менений в физических возможностях обучающегося, которые должны быть замечены учителем; 

- не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств;  

- не выполнял теоретические или иные задания учителя, не овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной 

или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

 

Обучающиеся, освобожденные от уроков физической культуры, в классном журнале не отмечаются как отсутствующие. Посещение уро-

ков обучающимися, имеющих отклонения в состоянии здоровья обязательно. Во время уроков физической культуры учащийся находится на уроке 

и выполняет посильные задания учителя. Помогает в подготовке спортивного инвентаря и судействе. После уроков убирает спортивный ин-

вентарь и приводит в порядок спортивный зал и тренажерную комнату. Оценивание происходит на уроке. Ответственность за посещаемость 

возлагается на заместителя директора по учебно-воспитательной работе, классного руководителя и учителя физической культуры. Если урок 

проходит вне зала или ученик по уважительной причине не может присутствовать в зале, то ученик получает теоретическое задание, выпол-

няет его во время урока в библиотеке или ИБЦ при сопровождении педагога-библиотекаря или педагога организатора, и отвечает учителю по-

сле урока, либо во время консультаций. Промежуточная аттестация происходит на основе текущих оценок, полученных учеником в течение 

четверти (полугодия). Количество текущих оценок для выставления итоговой оценки – не менее 5. 

Реферативные работы по физической культуре 

Примерные темы рефератов: 

По истории физической культуры. 

1. Олимпийские игры древности. 

2. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

3. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

4. Характеристика видов спорта, входящих в программу олимпийских игр. 

5. Физическая культура в современном обществе. 

6. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологиче-

ские требования). 

Физическая культура (основные понятия). 

1. Физическое развитие человека. 

2. Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 



3. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

4. Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. 

5. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

6. Адаптивная физическая культура. 

7. Спортивная подготовка. 

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

9. Профессионально – прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. 

1. Режим дня и его основное содержание. 

2. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

3. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

4. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

5. Восстановительный массаж. 

6. Проведение банных процедур. 

7. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Творческие работы по физической культуре - это загадки и кроссворды, газеты и эссе. 

Примерные темы для написания эссе: 

- Олимпийские игры древности. 

- Возрождение олимпийских игр и олимпийского движения; 

- Характеристика видов спорта, входящих в программу олимпийских игр; 

- Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств; 

- Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств; 

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

- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности; 

- Режим дня и его основное содержание. 

Проектная деятельность позволяет решать сразу несколько задач: 

• развитие личностных компетентностей обучающихся; 

• интегрированность процесса обучения; 

• экономия времени на самом уроке. 

«Метод проектов» предполагает обязательное наличие исследований. Виды проектов: 

• информационные проекты («Якутские народные игры и развлечения», «Мой любимый вид спорта», «История Олимпийского движения в Рос-

сии» и др.); 

• исследовательские проекты («Мое здоровье в моих руках», «Физическая культура в повышении моей физической и умственной работоспособ-

ности»); 

• творческие проекты; 



• приключенческие, игровые проекты; 

• практико-ориентированные проекты. 

Рекомендации и противопоказания по заболеваниям при занятиях ФК 

Заболевания Противопоказания и ограничения Рекомендации 

Расстройства обмена веществ и заболе-

вания желез внутренней секреции (ожи-

рение) 

Скоростные упражнения из-за избыточ-

ного веса 

Ходьба различная, бег по заданию, гребля, ходьба на лыжах, 

упражнения с отягощениями, гимнастические упражнения 

в чередовании с дыхательными упражнениями. 

Расстройства обмена веществ и заболе-

вания желез внутренней секреции (пода-

гра) 

При подагре происходят воспалительные, 

структурные изменения различных орга-

нов, чаще всего суставов. 

Упражнения из и.п. –сидя, лежа, а потом можно стоя. Иг-

ры, прогулки на свежем воздухе. 

Расстройства обмена веществ и заболе-

вания желез внутренней секреции (са-

харный диабет) 

При сахарном диабете происходят нару-

шения углеводного обмена из-за недоста-

точности выработки инсулина поджелу-

дочной железой. 

Можно выполнять упражнения с большой амплитудой, с 

предметами на снарядах и с отягощениями. Ходьба на лы-

жах, катание на коньках, плаванье, игры в волейбол, тен-

нис. 

Заболевания органов мочевыделения (по-

чечная гипертония, гломерулонефрит 

(нефрит), пиелит (пиелонефрит), неф-

роз, почечнокаменная болезнь) 

Противопоказано охлаждение Физические упражнения в и.п. - лежа, сидя, потом стоя. 

Упражнения с предметами на снарядах. Дозированная 

ходьба, подвижные игры, элементы спортивных игр. Спе-

циальные упражнения: для мышц брюшного пресса, накло-

ны, прогибания и повороты туловища, умеренный бег, 

прыжки по заданию, соскоки со снарядов (при камнях в поч-

ках). Частая смена и.п. Упражнения на расслабление, ды-

хательные упражнения (диафрагмальное дыхание). 

Заболевания почек (нефрит, пиелонеф-

рит, нефроз) 

Недопустимы упражнения с высокой 

частотой движений, интенсивностью 

нагрузки и скоростно-силовой направлен-

ностью, переохлаждение тела 

При проведении общеразвивающих упражнений особое вни-

мание уделяется укреплению мышц передней стенки живо-

та. При занятиях плаванием (по специальному разрешению 

врача) ограничивается время пребывания в воде (5-10 ми-

нут - первый год обучения; 10-15 минут – второй и после-

дующие годы обучения) 

Нарушения нервной системы Упражнения, вызывающие нервное пере-

напряжение (упражнения в равновесии на 

повышенной опоре), ограничивается вре-

мя игр и т.д. 

Дыхательные упражнения, водные процедуры, аэробные 

движения 



Органы дыхания (хронический бронхит, 

воспаление легких, бронхиальная астма и 

др.) 

Упражнения, вызывающие задержку ды-

хания и чрезмерное напряжение мышц 

брюшного пресса 

Дыхательные упражнения, тренировка полного дыхания и 

особенно удлиненного выдоха 

Бронхиальная астма Исключить упражнения с натуживанием 

и задержкой дыхания. 

Простые гимнастические упражнения и дыхательные(1:1), 

звуковая гимнастика, упражнения на расслабление, ауто-

генная тренировка, массаж грудной клетки и затылка, ка-

тание на лыжах и коньках 

Органы зрения Исключаются прыжки с разбега, кувыр-

ки, упражнения со статическим напря-

жением мышц, стойки на руках и голове 

Упражнения на пространственную ориентацию, точность 

движений, динамическое равновесие, гимнастика для глаз. 

Хронические заболевания желудочно-

кишечного тракта, желчного пузыря, 

печени 

Уменьшается нагрузка на мышцы брюш-

ного пресса, ограничиваются прыжки 

Упражнения для мышц конечностей, туловища из различ-

ных и.п. с постепенным увеличением нагрузки, в особенно-

сти на мышцы брюшного пресса. Дыхательные упражнения 

с углублением диафрагмального дыхания. Рекомендуется 

плавание, волейбол, теннис, лыжи, коньки. 

Ожирение  ЛФК в виде утренней гигиенической гимнастики лечебной 

гимнастики, игры, прогулки, терренкуры, ближний туризм, 

езда на велосипеде. Нагрузка средняя, темп медленный, до-

зировка большая. Обязательно закаливание, массаж. 

Сердечно-сосудистая система (неактив-

ная фаза ревматизма, функциональные 

изменения и др.) 

Упражнения, выполнение которых связа-

но с задержкой дыхания, напряжением 

мышц брюшного пресса и ускорением 

темпа движений 

ОРУ, охватывающие все мышечные группы, в исходном по-

ложении лежа, сидя, стоя; ходьба, дозированный бег в мед-

ленном темпе 

Сердечно-сосудистая система (неактив-

ная фаза ревматизма, функциональные 

изменения и др.) 

Упражнения, выполнение которых связа-

но с задержкой дыхания, напряжением 

мышц брюшного пресса и ускорением 

темпа движений 

Общеразвивающие упражнения, охватывающие все мышеч-

ные группы, в исходном положении лежа, сидя, стоя; ходь-

ба, дозированный бег в медленном темпе 

ВПС (порок сердца) Резкие наклоны и повороты, упражнения 

с натуживанием. 

Дозированная ходьба, бег, прогулки, катание на лыжах, 

плавание, гребля, умеренный физический труд. Дыхатель-

ные упражнения с предметами и без них. Гимнастические 

упражнения и общеразвивающие упражнения под музыку в 

медленном темпе. 

 

Противопоказания для занятий физкультурой и спортом  



при заболеваниях органов зрения 

Характер заболевания Примечание 

1. Сращение век между собой или глазных яблок, птоз, нарушающий 

функцию зрения 

Не показаны или ограничены занятия видами спорта, которые связа-

ны с переохлаждением, пылевыми факторами, ветром, ярким освеще-

нием, водными видами спорта. 
2. Лагофтальм 

3. Заворот век и рост ресниц по направлению к глазному яблоку, вызы-

вающее постоянное раздражение глаз 

4. выраженные, часто рецидивирующие плохо поддающиеся лечению 

заболевания краев век и конъюнктивиты 

5. Упорное слезотечение вследствие заболевания слезных путей Противопоказаны или ограничены виды спорта на открытом воздухе 

6. Анофтальм или быстрое снижение зрения на одном глазу до практи-

ческой слепоты 

Негодны в течение 6-12 мес. На период адаптации. 

В дальнейшем вопрос решается как при одноглазии. 

7. Стойкий паралич двигательных нервов: 

а) при наличии диплопии 

б) при отсутствии диплопии 

в) содружественное косоглазие 

Индивидуальная физическая подготовка. 

Вопрос решается как при одноглазии. 

8. Контузия, проникающее ранение, химический, термический ожог 

глазного яблока 

Заключение о занятиях спортом выносится в зависимости от исхода 

травмы и сохранившихся функций органа зрения 

9. Хронические заболевания воспалительного или дегенеративного ха-

рактера роговицы, увеального тракта, сетчатки 

Ограничены занятия видами спорта, которые связаны с переохлаж-

дением, пылевым фактором, водные виды спорта 

10. Афакия, подвывих хрусталика Индивидуальная физическая подготовка 

11. Глаукома: 

а) не компенсирована (в т.ч. после операции) 

б) компенсированная функция глаза не нарушена 

Занятия спортом противопоказаны. Рекомендуется спортивная 

ходьба, теннис, туризм 

12. Катаракта Вопрос о допуске решается в зависимости от сохранившихся функций 

органа зрения 

13. Отслойка сетчатки Занятия спортом противопоказаны 

14. Изменения на глазном дне дистрофические сетчатки, в области ма-

кулы 

Вопрос о допуске к занятиям спортом решается в зависимости от 

сохранившихся функций органа зрения 

15. Застойный диск зрительного нерва Все виды спорта противопоказаны 

 



 
3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

5 – 7 классы 
(3 ч в неделю, 306 часов) 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

Раздел 1. 
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

(30 часов) 

История физической 
культуры. 
Олимпийские игры древ-
ности. Возрождение 
Олимпийских игр и 
олимпийского движения. 
История зарождения 
олимпийского движения 
в России. Олимпийское 
движение в России 
(СССР). 
Выдающиеся достижения 
отечественных спортсме-
нов на Олимпийских иг-
рах. 
Характеристика видов 
спорта, входящих в про-
грамму Олимпийских игр. 
Физическая культура в 
современном обществе 

Зарождение Олимпийских игр древности. Истори-
ческие сведения о развитии древних Олимпийских 
игр (виды состязаний, правила их проведения, из-
вестные участники и победители). 
Роль Пьера де Кубертена в становлении и разви-
тии Олимпийских игр современности. 
Цель и задачи современного олимпийского дви-
жения. Физические упражнения и игры в Киев-
ской Руси, Московском государстве, на Урале и в 
Сибири. Первые спортивные клубы в дореволю-
ционной России. 
Наши соотечественники — олимпийские чемпио-
ны. 
Физкультура и спорт в Российской Федерации на 
современном этапе. 
История ВФСК «Готов к труду и обороне». Возрож-

дение ГТО. 

Значение ВФСК ГТО для развития личности и обще-

ства. Структура ВФСК ГТО. 

Раскрывают историю возникновения и формирования 
физической культуры. 
Характеризуют Олимпийские игры древности как явле-
ние культуры, раскрывают содержание и правила сорев-
нований. 
Определяют цель возрождения Олимпийских игр, объяс-
няют смысл символики и ритуалов, роль Пьера де Кубер-
тена в становлении олимпийского движения. 
Сравнивают физические упражнения, которые были по-
пулярны у русского народа в древности и в Средние века, 
с современными упражнениями. 
Объясняют, чем знаменателен советский период развития 
олимпийского движения в России. 
Анализируют положения Федерального закона «О физи-
ческой культуре и спорте» 

Физическая культура че-
ловека 
Индивидуальные ком-

Познай себя  
Росто-весовые показатели. 
Правильная и неправильная осанка. Упражнения 

Регулярно контролируют длину своего тела, определяют тем-
пы своего роста. 
Регулярно измеряют массу своего тела с помощью напольных 



плексы адаптивной (ле-
чебной) и корригирую-
щей физической культу-
ры. 
Проведение самостоя-
тельных занятий по кор-
рекции осанки и тело-
сложения 

для сохранения и поддержания правильной осан-
ки с предметом на голове. 
Упражнения для укрепления мышц стопы. Зрение. 
Гимнастика для глаз. 
Психологические особенности возрастного разви-
тия. Физическое самовоспитание. Влияние физи-
ческих упражнений на основные системы орга-
низма 

весов. 
Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с помощью специ-
альных упражнений. 
Соблюдают элементарные правила, снижающие риск появле-
ния болезни глаз. 
Раскрывают значение нервной системы в управлении движе-
ниями и в регуляции основными системами организма. 
Составляют личный план физического самовоспитания. 
Выполняют упражнения для тренировки различных групп 
мышц. 
Осмысливают, как занятия физическими упражнениями ока-
зывают благотворное влияние на работу и развитие всех сис-
тем организма, на его рост и развитие 

Режим дня и его основное 
содержание. 
Всестороннее и гармо-
ничное физическое раз-
витие 

Здоровье и здоровый образ жизни. 
Слагаемые здорового образа жизни. Режим дня. 
Утренняя гимнастика. Основные правила для про-
ведения самостоятельных занятий. 
Адаптивная физическая культура. Подбор спор-
тивного инвентаря для занятий физическими уп-
ражнениями в домашних условиях. 
Личная гигиена. Банные процедуры. Рациональ-
ное питание. Режим труда и отдыха. Вредные при-
вычки. Допинг. 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, выделяют его 
основные компоненты и определяют их взаимосвязь со здо-
ровьем человека. 
Выполняют комплексы упражнений утренней гимнастики. 
Оборудуют с помощью родителей место для самостоятельных 
занятий физкультурой в домашних условиях и приобретают 
спортивный инвентарь. 
Разучивают и выполняют комплексы упражнений для само-
стоятельных занятий в домашних условиях. 
Соблюдают основные гигиенические правила. Выбирают ре-
жим  правильного  питания  в зависимости от характера мы-
шечной деятельности. Выполняют основные правила органи-
зации распорядка дня. 
Объясняют роль и значение занятий физической культурой в 
профилактике вредных привычек. 

Оценка эффективности 
занятий физической 
культурой. 
Самонаблюдение и само-
контроль 

Самоконтроль 
Субъективные и объективные показатели само-
чувствия. 
Измерение резервов организма и состояния здо-
ровья с помощью функциональных проб. 

Выполняют тесты на приседания и пробу с задержкой ды-
хания. 
Измеряют пульс до, во время и после занятий физически-
ми упражнениями. Заполняют дневник самоконтроля 

Первая помощь и само-
помощь во время занятий 
физической культурой и 
спортом 

Первая помощь при травмах Соблюдение правил безо-
пасности, страховки и разминки. 
Причины возникновения травм и повреждений при 
занятиях физической культурой и спортом. 

В парах с одноклассниками тренируются в наложении по-
вязок и жгутов, переноске пострадавших 



Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и 
правила оказания первой помощи при травмах. 
Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и 
правила оказания самопомощи и первой помощи при 
травмах. 

Раздел 2. 
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

(192часа) 

Лёгкая атлетика (48 часов) 

Беговые упражнения Овладение техникой спринтерского бега 
5класс 
История лёгкой атлетики. Высокий старт от 10 до 15 
м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 
40 м. Бег на результат 60 м. 
6класс 
Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 
до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 
м. 
7класс 
Высокий старт от 30 до 40 м.  
Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 
м.  
Бег на результат 60 

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают име-
на выдающихся отечественных спортсменов. Описыва-
ют технику выполнения беговых упражнений, осваи-
вают её самостоятельно, выявляют и устраняют харак-
терные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых уп-
ражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития соот-
ветствующих физических качеств, выбирают индиви-
дуальный режим физической нагрузки, контролируют 
её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения беговых упражнений, соблюдают прави-
ла безопасности 

Овладение техникой длительного бега 
5класс 
Бег в равномерном темпе от 10 до12 мин. 
Бег на 1000 м. 
6класс 
Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м 
7 класс 
Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, де-
вочки до 15 мин. Бег на 1500 м 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют беговые упражнения для развития соот-
ветствующих физических качеств, выбирают индиви-
дуальный режим физической нагрузки, контролируют 
её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения беговых упражнений, соблюдают прави-
ла безопасности 



Прыжковые упражнения Овладение техникой прыжка в длину 
5класс 
Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 
6класс 
Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 
7класс 
Прыжки в длину с 9—11  шагов разбега 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 
осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют харак-
терные ошибки в процессе освоения. 
Применяют прыжковые упражнения для развития соответ-
ствующих физических способностей, выбирают индивиду-
альный режим физической нагрузки, контролируют её по 
частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 
безопасности 

Овладение техникой прыжка в высоту 
5класс 
Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 
6класс 
Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 
7класс 
Процесс совершенствования прыжков в высоту 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 
осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют харак-
терные ошибки в процессе освоения. 
Применяют прыжковые упражнения для развития соответ-
ствующих физических способностей, выбирают индивиду-
альный режим физической нагрузки, контролируют её по 
частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 
безопасности 

Метание малого мяча 5 класс 
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от 
стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 
5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с 
расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых шагов на дальность 
и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) дву-
мя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из 
положения стоя грудью и боком в направлении броска с 
места; то же с шага; снизу вверх на заданную и макси-
мальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя ру-
ками после броска партнёра, после броска вверх: с хлоп-
ками ладонями, после поворота на 90°, после приседания. 
6класс 
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока' 
от стены, на заданное расстояние, на дальность, в кори-
дор 5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 
м) с расстояния 8—10 м, с 4—5 бросковых шагов на даль-
ность и заданное расстояние. 

Описывают технику выполнения метательных упраж-
нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и уст-
раняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение метательных 
упражнений. 
Применяют метательные упражнения для развития со-
ответствующих физических способностей. Взаимодей-
ствуют со сверстниками в процессе совместного освое-
ния метательных упражнений, соблюдают правила 
безопасности 



7класс 
Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены 
с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в горизонталь-
ную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 10—12 м. 
Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4—5 
бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и 
заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя 
руками из различных и. п., стоя лицом и боком в направ-
лении метания с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов 
вперёд-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную 
высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после 
броска партнёра, после броска вверх 

Развитие выносливости 5 – 7 классы 
Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 
минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Применяют разученные упражнения для развития вы-
носливости 

Развитие скоростно-
силовых способностей 

5 – 7 классы 
Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 
дальность разных снарядов из разных исходных положе-
ний, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учё-
том возрастных и половых особенностей 

Применяют разученные упражнения для развития ско-
ростно-силовых способностей 

Развитие скоростных 
способностей 

5 – 7 классы 
Эстафеты, старты из различных исходных положе-
ний, бег с ускорением, с максимальной скоростью 

Применяют разученные упражнения для развития ско-
ростных способностей 

Знания о физической 
культуре 

5 – 7 классы 
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 
здоровья и основные системы организма; название разу-
чиваемых упражнений и основы правильной техники их 
выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и 
метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических 
упражнений; представления о темпе, скорости и объёме 
легкоатлетических упражнений, направленных на разви-
тие выносливости, быстроты, силы, координационных 
способностей. Правила техники безопасности при заня-
тиях лёгкой атлетикой 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 
для укрепления здоровья и основных систем организма 
и для развития физических способностей. Соблюдают 
технику безопасности. Осваивают упражнения для ор-
ганизации самостоятельных тренировок. Раскрывают 
понятие техники выполнения легкоатлетических уп-
ражнений и правила соревнований 



Проведение самостоя-
тельных занятий при-
кладной физической под-
готовкой 

5 – 7 классы 
Упражнения и простейшие программы развития вы-
носливости, скоростно-силовых, скоростных и коор-
динационных способностей на основе освоенных 
легкоатлетических упражнений. Правила самокон-
троля и гигиены 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 
для укрепления здоровья и основных систем организма 
и для развития физических способностей. Соблюдают 
технику безопасности. Осваивают упражнения для ор-
ганизации самостоятельных тренировок. Раскрывают 
понятие техники выполнения легкоатлетических уп-
ражнений и правила соревнований 

Овладение организатор-
скими умениями 

5 – 7 классы 
Измерение результатов; подача команд; демонстра-
ция упражнений; помощь в оценке результатов и 
проведении соревнований, в подготовке места про-
ведения занятий 

Используют разученные упражнения в самостоятельных за-
нятиях при решении задач физической и технической под-
готовки. Осуществляют самоконтроль за физической на-
грузкой во время этих занятий. 
Выполняют контрольные упражнения и контрольные тесты 
по лёгкой атлетике. 
Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 
упражнений, направленные на развитие соответствующих 
физических способностей. Измеряют результаты, помогают 
их оценивать и проводить соревнования. Оказывают по-
мощь в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают 
правила соревнований 

Гимнастика (36 часов) 

Краткая  характеристика 
вида спорта 
Требования к технике 
безопасности 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спор-
тивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэ-
робика. Спортивная акробатика. 
Правила техники безопасности и страховки во время 
занятий физическими упражнениями. Техника вы-
полнения физических упражнений 

Изучают историю гимнастики и запоминают имена вы-
дающихся отечественных спортсменов. Различают 
предназначение каждого из видов гимнастики. 
Овладевают правилами техники безопасности и стра-
ховки во время занятий физическими упражнениями 

Организующие команды 
и приёмы 

Освоение строевых упражнений 
5класс 
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 
дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре 
в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь 
в движении. 
6класс 
Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
7класс 

Различают строевые команды, чётко выполняют строе-
вые приёмы 



Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» 

Упражнения общеразви-
вающей направленности 
(без предметов) 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на 
месте и в движении  
5 – 7 классы 
Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в дви-
жении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с 
приседаниями, с поворотами. Простые связки. 
Общеразвивающие упражнения в парах 

Описывают технику общеразвивающих упражнений. 
Составляют комбинации из числа разученных упраж-
нений 

Упражнения общеразви-
вающей направленности 
(с предметами) 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами  
5 – 7 классы 
Мальчики:  с  набивным и большим мячом, гантелями 
(1—3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, 
палками 

Описывают технику общеразвивающих упражнений с 
предметами. 
Составляют комбинации из числа разученных упраж-
нений 

Упражнения и комбина-
ции на гимнастических 
брусьях 

Освоение и совершенствование висов и упоров  
5 класс 
Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягива-
ние в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: сме-
шанные висы; подтягивание из виса лёжа. 
6класс 
Мальчики: махом одной и толчком другой подъём пере-
воротом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из 
седа на бедре соскок поворотом. Девочки: наскок прыж-
ком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; разма-
хивание изгибами; вис лёжа; вис присев. 
7класс 
Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; 
передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом 
одной и толчком другой подъём переворотом в упор на 
нижнюю жердь 

Описывают технику данных упражнений. Составляют 
гимнастические комбинации из числа разученных уп-
ражнений 

Опорные прыжки Освоение опорных прыжков 
5класс 
Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в шири-
ну, высота 80— 100 см). 
6класс 
Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100—110 
см). 

Описывают технику данных упражнений и составляют 
гимнастические комбинации из числа разученных уп-
ражнений 



7класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 
100—115 см). Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ши-
рину, высота 105 – 110 см) 

Акробатические упраж-
нения и комбинации 

Освоение акробатических упражнений 
5 класс 
Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках. 
6класс 
Два кувырка вперёд слитно; «мост» из положения стоя с 
помощью. 
7класс 
Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка 
на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в 
полушпагат 

Описывают технику акробатических упражнений. Со-
ставляют акробатические комбинации из числа разу-
ченных упражнений 

Развитие координацион-
ных способностей 

5 – 7 классы 
Общеразвивающие упражнения без предметов и с пред-
метами; то же с различными способами ходьбы, бега, 
прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической ска-
мейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической 
стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и 
коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 
гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с 
использованием гимнастических упражнений и инвента-
ря 

Используют гимнастические и акробатические упраж-
нения для развития названных координационных спо-
собностей 

Развитие силовых спо-
собностей и силовой вы-
носливости 

5 – 7 классы 
Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. 
Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ганте-
лями, набивными мячами 

Используют данные упражнения для развития силовых 
способностей и силовой выносливости 

Развитие скоростно-
силовых способностей 

5 – 7 классы 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски на-
бивного мяча 

Используют данные упражнения для развития скоро-
стно-силовых способностей 

Развитие гибкости 5 – 7 классы 
Общеразвивающие упражнения с повышенной амплиту-
дой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 
суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акро-
батические, на гимнастической стенке. Упражнения с 
предметами 

Используют данные упражнения для развития гибко-
сти 



Знания о физической 
культуре 

5 – 7 классы 
Значение гимнастических упражнений для сохранения 
правильной осанки, развития силовых способностей и 
гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспе-
чение техники безопасности; упражнения для разогрева-
ния; основы выполнения гимнастических упражнений 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для 
сохранения правильной осанки, развития физических 
способностей. Оказывают страховку и помощь во время 
занятий, соблюдают технику безопасности. Применяют 
упражнения для организации самостоятельных трени-
ровок 

Проведение самостоя-
тельных занятий при-
кладной физической под-
готовкой 

5 – 7 классы 
Упражнения и простейшие программы по развитию сило-
вых, координационных способностей и гибкости с пред-
метами и без предметов, акробатические, с использова-
нием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. 
Способы регулирования физической нагрузки 

Используют разученные упражнения в самостоятель-
ных занятиях при решении задач физической и техни-
ческой подготовки. Осуществляют самоконтроль за фи-
зической нагрузкой во время этих занятий 

Овладение организатор-
скими умениями 

5—7 классы 
Помощь и страховка; демонстрация упражнений; 
выполнения обязанностей командира отделения; 
установка и уборка снарядов; составление с помо-
щью учителя простейших комбинаций упражнений. 
Правила соревнований 

Составляют совместно с учителем простейшие комби-
нации упражнений, направленные на развитие соот-
ветствующих физических способностей. Выполняют 
обязанности командира отделения. Оказывают помощь 
в установке и уборке снарядов. Соблюдают правила со-
ревнований 

Баскетбол (24 часов) 

Краткая характеристика 
вида спорта 
Требования к технике 
безопасности 

История баскетбола. Основные правила игры в бас-
кетбол. Основные приёмы игры. Правила техники 
безопасности 

Изучают историю баскетбола и запоминают имена вы-
дающихся отечественных спортсменов — олимпийских 
чемпионов. Овладевают основными приёмами игры в 
баскетбол 

Овладение техникой пе-
редвижений, остановок, 
поворотов и стоек 

5 – 6 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными ша-
гами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя ша-
гами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбина-
ции из освоенных элементов техники передвижений (пе-
ремещения в стоике, остановка, поворот, ускорение). 
7 класс  
Дальнейшее обучение технике движений. 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и в движении с пассивным со-
противлением защитника 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 



Освоение техники веде-
ния мяча 

5 – 6 классы 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на мес-
те, в движении по прямой, с изменением направления 
движения и скорости; ведение без сопротивления защит-
ника ведущей и неведущей рукой.  
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений. 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на мес-
те, в движении по прямой, с изменением направления 
движения и скорости; ведение с пассивным сопротивле-
нием защитника 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 

Овладение техникой бро-
сков мяча 

5 – 6 классы 
Броски одной и двумя руками с места и в движении (по-
сле ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 
Максимальное расстояние до корзины – 3,6 м. 
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений. 
Броски одной и двумя руками с места и в движении (по-
сле ведения, после ловли, в прыжке) с пассивным проти-
водействием. 
Максимальное расстояние до корзины – 4,8 м 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 

Освоение индивидуаль-
ной техники защиты 

5 – 6 классы 
Вырывание и выбивание мяча.  
7 класс Перехват мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дейст-
вий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя ти-
пичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в про-
цессе совместного освоения техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники 
владения мячом и разви-
тие координационных 
способностей 

5 – 6 классы 
Комбинация из освоенных элементов: ловля, пере-
дача, ведение, бросок.  
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Закрепление техники пе-
ремещений, владения 
мячом и развитие коор-
динационных способно-
стей 

5 – 7 классы 
Комбинация из освоенных элементов техники пере-
мещений и владения мячом.  
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой деятельности 



Освоение тактики игры 5 – 6 классы 
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение 
(5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быст-
рым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «От-
дай мяч и выйди». 
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений. 
Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. На-
падение быстрым прорывом (2:1) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения тактики игровых действий, соблюдают 
правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в зависимости от си-
туаций и условий, возникающих в процессе игровой 
деятельности 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие пси-
хомоторных способно-
стей 

5 – 6 классы 
Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. 
Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
7 класс Игра по правилам мини-баскетбола. Даль-
нейшее обучение технике движений 

Организуют совместные занятия баскетболом со сверстни-
ками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила 
игры, уважительно относятся к сопернику и управляют 
своими эмоциями. Применяют правила подбора одежды для 
занятий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол 
как средство активного отдыха 

Волейбол (30 часов) 

Краткая характеристика 
вида спорта. 
Требования к технике 
безопасности 

История волейбола. Основные правила игры в во-
лейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила 
техники безопасности 

Изучают историю волейбола и запоминают имена вы-
дающихся отечественных волейболистов — олимпий-
ских чемпионов. Овладевают основными приёмами иг-
ры в волейбол 

Овладение техникой пе-
редвижений, остановок, 
поворотов и стоек 

5 – 7 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными ша-
гами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выпол-
нение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 
Комбинации из освоенных элементов техники передви-
жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения) 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 

Освоение техники приёма 
и передач мяча 

5 – 7 классы 
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 
перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То 
же через сетку 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дейст-
вий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя ти-
пичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в про-
цессе совместного освоения техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают правила безопасности 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие пси-
хомоторных способно-
стей 

5 класс 
Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков 
(2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

Организуют совместные занятия волейболом со свер-
стниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 
правила игры, учатся уважительно относиться к сопер-
нику и управлять своими эмоциями. 



6 – 7 классы 
Процесс совершенствования психомоторных способно-
стей. Дальнейшее обучение технике движений и продол-
жение развития психомоторных способностей 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе, используют игру в волейбол как 
средство активного отдыха 

Развитие координацион-
ных способностей (ори-
ентирование в простран-
стве, быстрота реакций и 
перестроение двигатель-
ных действий, диффе-
ренцирование силовых, 
пространственных и вре-
менных параметров дви-
жений, способностей к 
согласованию движений 
и ритму) 

5 – 7 классы 
Упражнения по овладению и совершенствованию в 
технике перемещений и владения мячом типа бег с 
изменением направления, скорости, челночный бег с 
ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 
различными мячами, жонглирование, упражнения на 
быстроту и точность реакций, прыжки в заданном 
ритме; всевозможные упражнения с мячом, выпол-
няемые также в сочетании с бегом, прыжками, акро-
батическими упражнениями и др. Игровые упражне-
ния типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

Используют игровые упражнения для развития на-
званных координационных способностей 

Развитие выносливости 5 – 7 классы 
Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с 
мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 
12 мин 

Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
для развития выносливости 

Развитие скоростных и 
скоростно-силовых спо-
собностей 

5 – 7 классы 
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, 
из различных исходных положений. Ведение мяча в высо-
кой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в 
течение 7—10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и 
без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в соче-
тании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного 
веса в цель и на дальность. Приём мяча снизу двумя рука-
ми на месте и после перемещения вперёд. То же через 
сетку 

Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
для развития скоростных и скоростно-силовых способ-
ностей 

Освоение техники ниж-
ней прямой подачи 

5 класс 
Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от 
сетки  
6 – 7 классы 
То же через сетку из зоны подачи 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 



Освоение техники прямо-
го нападающего удара 

5 – 7 классы 
Прямой нападающий удар после подбрасывания мя-
ча партнёром 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дейст-
вий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя ти-
пичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в про-
цессе совместного освоения техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники 
владения мячом и разви-
тие координационных 
способностей 

5 – 7 классы 
Комбинации из освоенных элементов: приём, пере-
дача, удар 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Закрепление техники пе-
ремещений, владения 
мячом и развитие коор-
динационных способно-
стей 

5 класс 
Комбинации из освоенных элементов техники перемеще-
ний и владения мячом. 
6 – 7 классы 
Дальнейшее закрепление техники и продолжение разви-
тия координационных способностей 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5 класс 
Тактика свободного нападения. Позиционное напа-
дение без изменения позиций игроков (6:0). 
6 – 7 классы 
Закрепление тактики свободного нападения. 
Позиционное нападение с изменением позиций 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения тактики игровых действий, соблюдают 
правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в зависимости от си-
туаций и условий, возникающих в процессе игровой 
деятельности 

Гандбол (9 часов) 

Краткая характеристика 
вида спорта. 
Требования к технике 
безопасности 

История гандбола. Основные правила игры в ганд-
бол. Основные приёмы игры в гандбол. Подвижные 
игры для освоения передвижения и остановок. Пра-
вила техники безопасности 

Изучают историю гандбола и запоминают имена вы-
дающихся отечественных гандболистов — олимпий-
ских чемпионов. 
Овладевают основными приёмами игры в гандбол 

Овладение техникой пе-
редвижений, остановок, 
поворотов и стоек 

5 класс 
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными ша-
гами боком и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и 
прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передви-
жений (перемещения в стойке, остановка, поворот, уско-
рение). 
6 – 7 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 



Освоение ловли и пере-
дач мяча 

5 класс 
Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движе-
нии без сопротивления защитника (в парах, тройках, 
квадрате, круге). 
6 – 7 классы 
Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движе-
нии с пассивным сопротивлением защитника. Ловля ка-
тящегося мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 

Освоение техники веде-
ния мяча 

5 класс 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на мес-
те; в движении по прямой, с изменением направления 
движения и скорости ведения без сопротивления защит-
ника ведущей и неведущей рукой. 
6 – 7 классы 
Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение 
мяча в движении по прямой, с изменением направления 
движения и скорости ведения с пассивным сопротивле-
нием защитника ведущей и неведущей рукой 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 

Овладение техникой бро-
сков мяча 

5 класс 
Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыж-
ке.  
6 – 7 классы 
Броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой 
рукой 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дейст-
вий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя ти-
пичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в про-
цессе совместного освоения техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают правила безопасности 

Освоение индивидуаль-
ной техники защиты 

5 – 6 классы 
Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска. 
7 класс Перехват мяча. Игра вратаря 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дейст-
вий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя ти-
пичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в про-
цессе совместного освоения техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают правила безопасности 

Совершенствование тех-
ники перемещений, вла-
дения мячом и развитие 
кондиционных и коорди-
национных способностей 

5 – 6 классы 
Комбинация из освоенных элементов техники пере-
мещений и владения мячом. 
7 класс Дальнейшее закрепление техники 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5 – 6 классы 
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение 
без изменения позиций игроков. Нападение быстрым 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения тактики игровых действий, соблюдают 



прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч 
и выйди».  
7 класс 
Позиционное нападение с изменением позиций. 
Нападение быстрым прорывом (2:1). Дальнейшее закреп-
ление техники 

правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в зависимости от си-
туаций и условий, возникающих в процессе игровой 
деятельности 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие пси-
хомоторных способно-
стей 

5 – 6 классы 
Игра по упрощённым правилам мини-гандбола. 
Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
7 класс Игра по правилам мини-гандбола 

Организуют совместные занятия ручным мячом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Выпол-
няют правила игры, уважительно относятся к соперни-
ку и управляют своими эмоциями. Применяют правила 
подбора одежды для занятий на открытом воздухе, ис-
пользуют игру в ручной мяч, как средство активного 
отдыха 

Футбол (9 часов) 

Краткая характеристика 
вида спорта 
Требования к технике 
безопасности 

История футбола. Основные правила игры в футбол. 
Основные приёмы игры в футбол. Подвижные игры 
для освоения передвижения и остановок. Правила 
техники безопасности 

Изучают историю футбола и запоминают имена вы-
дающихся отечественных футболистов. Овладевают 
основными приёмами игры в футбол. Соблюдают пра-
вила, чтобы избежать травм при занятиях футболом. 
Выполняют контрольные упражнения и тесты 

Овладение техникой пе-
редвижений, остановок, 
поворотов и стоек 

5 класс 
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными ша-
гами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из раз-
личных положений. Комбинации из освоенных элементов 
техники передвижений (перемещения, остановки, пово-
роты, ускорения).  
6 – 7 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 

Освоение ударов по мячу 
и остановок мяча 

5 класс 
Ведение мяча по прямой с изменением направления дви-
жения и скорости ведения без сопротивления защитника 
ведущей и неведущей ногой. 
6 – 7 классы 
Дальнейшее закрепление техники. Ведение мяча по пря-
мой с изменением направления движения и скорости ве-
дения с пассивным сопротивлением защитника ведущей 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 



и неведущей ногой 

Овладение техникой уда-
ров по воротам 

5 класс 
Удары по воротам указанными способами на точ-
ность (меткость) попадания мячом в цель. 
6 – 7 классы 
Продолжение овладения техникой ударов по воро-
там 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со свер-
стниками в процессе совместного освоения техники иг-
ровых приёмов и действий, соблюдают правила безо-
пасности 

Закрепление техники 
владения мячом и разви-
тие координационных 
способностей 

5 – 7 классы 
Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар 
(пас), приём мяча, остановка, удар по воротам 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Закрепление техники пе-
ремещений, владения 
мячом и развитие коор-
динационных способно-
стей 

5 – 7 классы 
Комбинации из освоенных элементов техники пере-
мещений и владения мячом 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5 – 6 классы 
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения 
без изменения позиций игроков. Нападение в игровых 
заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. 
7 класс 
Позиционные нападения с изменением позиций игроков. 
Дальнейшее закрепление приёмов тактики 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения тактики игровых действий, соблюдают 
правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в зависимости от си-
туаций и условий, возникающих в процессе игровой 
деятельности 

Общее для спортивных игр 

Знания о спортивной иг-
ре 

5 – 7 классы 
Терминология избранной спортивной игры; техника лов-
ли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападе-
ний и защиты. 
Правила и организация избранной игры (цель и смысл 
игры, игровое поле, количество участников, поведение 
игроков в нападении и защите). Правила техники безо-
пасности при занятиях спортивными играми 

Овладевают терминологией, относящейся к избранной 
спортивной игре. Характеризуют технику и тактику 
выполнения соответствующих игровых двигательных 
действий. Руководствуются правилами техники безо-
пасности. Объясняют правила и основы организации 
игры 

Самостоятельные заня-
тия прикладной физиче-

5 – 7 классы 
Упражнения по совершенствованию координационных, 

Используют разученные упражнения, подвижные игры 
и игровые задания в самостоятельных занятиях при 



ской подготовкой скоростно-силовых, силовых способностей и выносливо-
сти. Игровые упражнения по совершенствованию техни-
ческих приёмов. Подвижные игры и игровые задания, 
приближённые к содержанию разучиваемых спортивных 
игр. Правила самоконтроля 

решении задач физической, технической, тактической 
и спортивной подготовки. Осуществляют самоконтроль 
за физической нагрузкой во время этих занятий 

Овладение организатор-
скими умениями 

5 – 7 классы 
Организация и проведение подвижных игр и игро-
вых заданий, приближённых к содержанию разучи-
ваемой игры, помощь в судействе, комплектование 
команды, подготовка места проведения игры 

Организуют со сверстниками совместные занятия по 
подвижным играм и игровым упражнениям, прибли-
жённым к содержанию разучиваемой игры, осуществ-
ляют помощь в судействе, комплектовании команды, 
подготовке мест проведения игры 

Лыжная подготовка (36 часов) 

Краткая характеристика 
вида спорта. Требования 
к технике безопасности 

История лыжного спорта. Основные правила сорев-
нований. Одежда, обувь и лыжный инвентарь. 
Правила техники безопасности. 

Изучают историю лыжного спорта и запоминают имена 
выдающихся отечественных лыжников. Соблюдают 
правила безопасности, чтобы избежать травм при за-
нятиях лыжной подготовкой. Выполняют контрольные 
упражнения. 

Освоение техники лыж-
ных ходов 

5 класс 
Попеременный двухшажный и одновременный бесшаж-
ный ходы. Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом». 
Повороты переступанием. Передвижение на лыжах до 3 
км. 
6 класс 
Одновременныйдвухшажный и бесшажный ходы. Подъём 
«ёлочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение 
дистанции до 3,5 км. Игры: «С горки на горку», «Эстафета 
с передачей палок», «Веселый биатлон» и др. 
7 класс 
Одновременный одношажный ход. Подъём в гору сколь-
зящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с 
горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 
до 4 км. Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с выбы-
ванием», «Карельская гонка» и др. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваи-
вают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 
ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения техники лыжных ходов, соблюдают пра-
вила безопасности. 
Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьи-
руют её в зависимости от ситуаций и условий, возни-
кающих в процессе прохождения дистанций. 

Знания о физической 
культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений 
и домашних заданий. Значение занятий лыжным 
спортом для поддержания работоспособности. Виды 

Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления 
здоровья, основных систем организма и для развития физи-
ческих способностей. Соблюдают технику безопасности. Рас-



лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требо-
вания к одежде и обуви занимающегося лыжами. 
Техника безопасности при занятиях лыжным спор-
том. Оказание помощи при обморожениях и травмах 

крывают понятие техники выполнения лыжных ходов и 
правила соревнований. 
Используют названные упражнения в самостоятельных за-
нятиях при решении задач физической и технической под-
готовки. Осуществляют самоконтроль за физической на-
грузкой во время этих занятий. Применяют правила оказа-
ния помощи при обморожениях и травмах 

Рефераты и итоговые работы По итогам изучения каждого из разделов готовят рефе-
раты на одну из тем, предложенных в учебнике, выпол-
няют тестовые задания. 
В конце 5, 6 и 7 классов готовят итоговые работы на 
одну из тем, предложенных в учебнике 

Раздел 3. 
СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

(84 часов) 

Способы двигательной 
(физкультурной) дея-
тельности 
 
Выбор упражнений и со-
ставление индивидуаль-
ных комплексов для ут-
ренней зарядки, физ-
культминуток и физ-
культпауз (подвижных 
перемен) 

Основные двигательные способности. 
Пять основных двигательных способностей: гиб-
кость, сила, быстрота, выносливость и ловкость 

Выполняют специально подобранные самостоятельные 
контрольные упражнения 

Гибкость 
Упражнения для рук и плечевого пояса. 
Упражнения для пояса. 
Упражнения для ног и тазобедренных суставов 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития гибкости. 
Оценивают свою силу по приведённым показателям 

Сила 
Упражнения для развития силы рук. 
Упражнения для развития силы ног. 
Упражнения для развития силы мышц туловища 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития силы. 
Оценивают свою силу по приведённым показателям 

Быстрота  
Упражнения для развития быстроты движений (ско-
ростных способностей). Упражнения, одновременно 
развивающие силу и быстроту 

Выполняют разученные комплексы упражнении для 
развития быстроты. Оценивают свою быстроту по при-
ведённым показателям 

Выносливость  
Упражнения для развития выносливости 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития выносливости. Оценивают свою выносли-
вость по приведённым показателям 

Ловкость  Выполняют разученные комплексы упражнений для 



Упражнения для развития двигательной ловкости. 
Упражнения для развития локомоторной ловкости 

развития ловкости. Оценивают свою ловкость по при-
ведённым показателям 

Организация и проведе-
ние пеших туристских 
походов. Требование к 
технике безопасности и 
бережному отношению к 
природе (экологические 
требования) 

Туризм История туризма в мире и в России. Пеший 
туризм. Техника движения по равнинной местности. 
Организация привала. Бережное отношение к при-
роде. Первая помощь при травмах в пешем турист-
ском походе. 

Раскрывают историю формирования туризма. Форми-
руют на практике туристские навыки в пешем походе 
под руководством преподавателя. Объясняют важность 
бережного отношения к природе. В парах с однокласс-
никами тренируются в наложении повязок и жгутов, 
переноске пострадавших. 

 

8 – 9 класс  
(3 ч в неделю, всего 204часа) 
 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

Раздел 1. 
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ – 18 часов 

Физическое развитие человека Влияние возрастных особенностей организма на физи-
ческое развитие и физическую подготовленность 
8—9 классы 
Характеристика возрастных и половых особенностей 
организма и их связь с показателями физического раз-
вития 

Используют знания о своих возрастно-половых и 
индивидуальных особенностях, своего физического 
развития при осуществлении физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной 
деятельности 

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении 
физических упражнений  
8—9 классы 
Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, 
их роль в осуществлении двигательных актов. Пра-
вильная осанка как один из основных показателей фи-
зического развития человека. Основные средства фор-
мирования и профилактики нарушений осанки и кор-
рекции телосложения 

Руководствуются правилами профилактики нару-
шений осанки, подбирают и выполняют упражнения 
по профилактике её нарушения и коррекции 

Значение нервной системы в управлении движениями и 
регуляции систем организма 

Раскрывают значение нервной системы в управле-
нии движениями и в регуляции основных систем ор-



8—9 классы 
Значение нервной системы в управлении движениями 
и регуляции систем дыхания 

ганизма 

 Психические процессы в обучении двигательным дейст-
виям 
8—9 классы 
Психологические предпосылки овладения движения-
ми. Участие в двигательной деятельности психических 
процессов (внимание, восприятие, мышление, вообра-
жение, память) 

Готовятся осмысленно относиться к изучаемым 
двигательным действиям 

Самонаблюдение и самокон-
троль 

Самоконтроль при занятиях физическими упражне-
ниями  
8—9 классы 
Регулярное наблюдение физкультурником за состоя-
нием своего здоровья, физического развития и само-
чувствия при занятиях физической культурой и спор-
том. Учёт данных самоконтроля в дневнике самокон-
троля. 

Осуществляют самоконтроль за физической на-
грузкой во время занятий. 
Начинают вести дневник самоконтроля учащегося, 
куда заносят показатели своей физической подго-
товленности. 

Оценка эффективности заня-
тий физкультурно-
оздоровительной деятельно-
стью 
 
Оценка техники движений, спо-
собы выявления и устранения 
ошибок в технике выполнения 
упражнений (технических 
ошибок) 

Основы  обучения и самообучения двигательным 
действиям 
8—9 классы 
Педагогические, физиологические и психологиче-
ские основы обучения технике двигательных дей-
ствий. 
Двигательные умения и навыки как основные 
способы освоения новых двигательных действий 
(движений). Техника движений и её основные по-
казатели. Профилактика появления ошибок и спо-
собы их устранения 

Раскрывают основы обучения технике двигатель-
ных действий и используют правила её освоения в 
самостоятельных занятиях.  
Обосновывают уровень освоенности новых двига-
тельных действий и руководствуются правилами 
профилактики появления и устранения ошибок. 

Личная гигиена в процессе за-
нятий физическими упражне-
ниями 

8—9 классы 
Общие гигиенические правила, режим дня, утрен-
няя зарядка и её влияние на работоспособность 
человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их 
значение для профилактики утомления в услови-
ях учебной и трудовой деятельности. Закаливание 
организма, правила безопасности и гигиениче-

Продолжают усваивать основные гигиенические 
правила. 
Определяют назначение физкультурно-
оздоровительных занятий, их роль и значение в ре-
жиме дня. 
Используют правила подбора и составления ком-
плекса физических упражнений для физкультурно-



ские требования во время закаливающих проце-
дур. Восстановительный массаж, его роль в укреп-
лении здоровья человека. Техника и правила вы-
полнения простейших приёмов массажа. Банные 
процедуры и их задачи, связь с укреплением здо-
ровья. Правила поведения в бане и гигиенические 
требования к банным процедурам. 

оздоровительных занятий. Определяют дозировку 
температурных режимов для закаливающих проце-
дур, руководствуются правилами безопасности при 
их проведении. Характеризуют основные приёмы 
массажа, проводят самостоятельные сеансы. Харак-
теризуют оздоровительное значение бани, руково-
дствуются правилами проведения банных процедур. 

Предупреждение травматизма 
и оказание первой помощи при 
травмах и ушибах 

8—9 классы 
Причины возникновения травм и повреждений 
при занятиях физической культурой и спортом. 
Характеристика типовых травм, простейшие 
приёмы и правила оказания первой помощи при 
травмах 

Раскрывают причины возникновения травм и по-
вреждений при занятиях физической культурой и 
спортом, характеризуют типовые травмы и исполь-
зуют простейшие приёмы и правила оказания пер-
вой помощи при травмах 

Совершенствованиефизических 
способностей 

8—9 классы 
Физическая подготовка как система регулярных 
занятий по развитию физических (кондиционных 
и координационных) способностей. Основные 
правила их совершенствования 

Обосновывают положительное влияние занятий фи-
зическими упражнениями для укрепления здоровья, 
устанавливают связь между развитием физических 
способностей и основных систем организма 

Адаптивная физическая куль-
тура 

8—9 классы 
Адаптивная физическая культура как система занятий 
физическими упражнениями по укреплению и сохра-
нению здоровья, коррекции осанки и телосложения, 
профилактики утомления 

Обосновывают целесообразность развития адап-
тивной физической культуры в обществе, раскры-
вают содержание и направленность занятий 

Профессионально прикладная 
физическая подготовка 

8—9 классы 
Прикладная физическая подготовка как система 
тренировочных занятий для освоения профессио-
нальной деятельности, всестороннего и гармо-
ничного физического совершенствования 

Определяют задачи и содержание' профессиональ-
но-прикладной физической подготовки, раскрыва-
ют её специфическую связь с трудовой деятельно-
стью человека 

История возникновения и фор-
мирования физической куль-
туры 

8—9 классы 
Появление первых примитивных игр и физических уп-
ражнений. Физическая культура в разные обществен-
но-экономические формации. Мифы и легенды о заро-
ждении Олимпийских игр древности. Исторические 
сведения о развитии древних Олимпийских игр (виды 
состязаний, правила их проведения, известные участ-
ники и победители). 

Раскрывают историю возникновения и формиро-
вания физической культуры. Характеризуют Олим-
пийские игры древности как явление культуры, рас-
крывают содержание и правила соревнований 



Физическая культура и олим-
пийское движение в России 
(СССР) 

8—9 классы 
Олимпийское движение в дореволюционной России, 
роль А. Д. Бутовского в его становлении и развитии. 
Первые успехи российских спортсменов на Олимпий-
ских играх. Основные этапы развития олимпийского 
движения в России (СССР). Выдающиеся достижения 
отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 
Сведения о московской Олимпиаде 1980 г. и о зимней 
Олимпиаде в Сочи в 2014 г. 

Раскрывают причины возникновения олимпийского 
движения в дореволюционной России, ха-
рактеризуют историческую роль А. Д. Бутовского в 
этом процессе. Объясняют и доказывают, чем зна-
менателен советский период развития олимпийско-
го движения в России 

Возрождение Олимпийских игр 
и олимпийского движения 

Олимпиады: странички истории 
8—9 классы 
Летние и зимние Олимпийские игры современности. 
Двухкратные и трёхкратные отечественные и зару-
бежные победители Олимпийских игр. Допинг. Кон-
цепция честного спорта 

Готовят рефераты на темы «Знаменитый отечест-
венный (иностранный) победитель Олимпиады», 
«Удачное выступление отечественных спортсменов 
на одной из Олимпиад», «Олимпийский вид спорта, 
его рекорды на Олимпиадах» 

Раздел 2. 
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

(128 часов) 

Баскетбол (18 часов) 

Овладение техникой передви-
жений, остановок, поворотов и 
стоек 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники передвижений, 
остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых приё-
мов и действий, соблюдают правила безопасности. 

Освоение ловли и передач мяча 8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ловли и пере-
дач мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых приё-
мов и действий, соблюдают правила безопасности. 

Освоение техники ведения мя-
ча 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ведения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых приё-
мов и действий, соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой бросков 8—9 классы Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 



мяча Дальнейшее закрепление техники бросков мяча. 
Броски одной и двумя руками в прыжке 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых приё-
мов и действий, соблюдают правила безопасности 

Освоение индивидуальной тех-
ники защиты 

8класс 
Дальнейшее закрепление техники вырывания и 
выбивания мяча, перехвата. 
9класс 
Совершенствование техники вырывания и выби-
вания мяча, перехвата 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Закрепление техники владения 
мячом и развитие координаци-
онных способностей 

8класс 
Дальнейшее закрепление техники владения мя-
чом и развитие координационных способностей. 
9класс  
Совершенствование техники 

Моделируют технику освоенных игровых действий 
и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций 
и условий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности 

Закрепление техники переме-
щений, владения мячом и раз-
витие координационных спо-
собностей 

8класс 
Дальнейшее закрепление техники перемещений, 
владения мячом и развитие координационных 
способностей. 
9класс Совершенствование техники 

Моделируют технику освоенных игровых действий 
и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций 
и условий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности 

Освоение тактики игры 8—9 классы 
Дальнейшее закрепление тактики игры. 
Позиционное нападение и личная защита в игровых 
взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. На-
падение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие 
двух (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и 
малая, через «заслон», восьмёрка) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного освоения тактики игровых действий, со-
блюдают правила безопасности. Моделируют так-
тику освоенных игровых действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 
процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и комплекс-
ное развитие психомоторных 
способностей 

8—9 классы 
Игра по упрощённым правилам баскетбола. 
Совершенствование психомоторных способностей 

Организуют совместные занятия баскетболом со сверст-
никами, осуществляют судейство игры. Выполняют пра-
вила игры, уважительно относятся к сопернику и управ-
ляют своими эмоциями. Определяют степень утомления 
организма во время игровой деятельности, используют 
игровые действия баскетбола для комплексного разви-
тия физических способностей. Применяют правила под-
бора одежды для занятий на открытом воздухе, исполь-
зуют игру в баскетбол как средство активного отдыха 



Гандбол (6 часов) 

Овладение техникой передви-
жений, остановок, поворотов и 
стоек 

8—9 классы 
Совершенствование передвижений, остановок, 
поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, повторяют их самостоятельно, выявляя и устра-
няя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстника-
ми в процессе совместного освоения техники игровых 
приёмов и действий, соблюдают правила безопасности. 

Освоение ловли и передач мяча 8—9 классы 
Совершенствование техники ловли и передач мя-
ча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, повторяют их самостоятельно, выявляя и устра-
няя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстника-
ми в процессе совместного освоения техники игровых 
приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

Освоение техники ведения мя-
ча 

8—9 классы 
Совершенствование техники движений 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, повторяют их самостоятельно, выявляя и устра-
няя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстника-
ми в процессе совместного освоения техники игровых 
приёмов и действий, соблюдают правила безопасности. 

Овладение техникой бросков 
мяча 

8 класс 
Совершенствование техники бросков мяча. 
Семиметровый штрафной бросок. 
9 класс 
Совершенствование техники бросков мяча. 
Бросок мяча из опорного положения с отклонени-
ем туловища 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, повторяют и осваивают их самостоятель-
но, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимо-
действуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения техники игровых приёмов и действий, со-
блюдают правила безопасности 

Освоение индивидуальной тех-
ники защиты 

8—9 классы 
Совершенствование индивидуальной техники за-
щиты 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, повторяют их самостоятельно, выявляя и устра-
няя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстника-
ми в процессе совместного освоения техники игровых 
приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники 
перемещений, владения мячом 
и развитие кондиционных и 
координационных способно-
стей 

8—9 классы 
Совершенствование техники перемещений, вла-
дения мячом и развитие кондиционных и коорди-
национных способностей 

Моделируют технику освоенных игровых действий 
и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций 
и условий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности 

Освоение тактики игры 8класс 
Совершенствование тактики игры. Нападение быст-

Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного освоения тактики игровых действий, со-



рым прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в 
защите через «заслон». 
9класс 
Совершенствование тактики игры. Взаимодействие 
вратаря с защитником. Взаимодействие трёх игроков 

блюдают правила безопасности. Моделируют так-
тику освоенных игровых действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 
процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и комплекс-
ное развитие психомоторных 
способностей 

8 класс 
Игра по упрощённым правилам гандбола. Совер-
шенствование навыков игры и психомоторных 
способностей. 
9 класс 
Игра по упрощённым правилам гандбола. 
Совершенствование навыков игры и психомотор-
ных способностей 

Организуют совместные занятия ручным мячом со свер-
стниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 
правила игры, уважительно относиться к сопернику и 
управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время иг-
ровой деятельности, используют игровые действия с 
ручным мячом для комплексного развития физических 
способностей. Применяют правила подбора одежды для 
занятий на открытом воздухе, используют игру в ручной 
мяч как средство активного отдыха 

Футбол (6 часов) 

Овладение техникой передви-
жений, остановок, поворотов и 
стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передвижений, оста-
новок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых приё-
мов и действий, соблюдают правила безопасности 

Освоение ударов по мячу и ос-
тановок мяча 

8класс 
Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, 
носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасыва-
ние мяча, из-за боковой линии с места и с шагом. 
9 класс 
Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и 
средней частью подъёма. 
Закрепление техники ударов по мячу и остановок мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение техники ведения мя-
ча 

8—9 классы 
Совершенствование техники ведения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых приё-
мов и действий, соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой ударов по 
воротам 

8—9 классы 
Совершенствование техники ударов по воротам 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 



процессе совместного освоения техники игровых приё-
мов и действий, соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники владения 
мячом и развитие координаци-
онных способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники владения мячом 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и дей-
ствий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых приё-
мов и действий, соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники переме-
щений, владения мячом и раз-
витие координационных спо-
собностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники перемещений, вла-
дения мячом 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и ус-
ловий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 8—9 классы 
Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения тактики игровых действий, соблюдают 
правила безопасности. Моделируют тактику освоенных 
игровых действий, варьируют её в зависимости от ситуа-
ций и условий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности. 

Овладение игрой и комплекс-
ное развитие психомоторных 
способностей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие психомоторных способно-
стей 

Организуют совместные занятия футболом со сверстни-
ками, осуществляют судейство игры. Выполняют прави-
ла игры, учатся уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время иг-
ровой деятельности, используют игровые действия фут-
бола для комплексного развития физических способно-
стей. 
Применяют правила подбора одежды для занятий на от-
крытом воздухе, используют игру в футбол как средство 
активного отдыха. 

Волейбол (20 часов) 

Овладение техникой передвижений, 
остановок, поворотов и стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передвижений, 
остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности. 



Освоение техники приёма и передач 
мяч 

8класс 
Передача мяча над собой, во встречных ко-
лоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 
9класс 
Передача мяча у сетки и в прыжке через сет-
ку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных способно-
стей 

8класс 
Игра по упрощённым правилам волейбола. 
Совершенствование психомоторных способ-
ностей и навыков игры 
9класс 
Совершенствование психомоторных способ-
ностей и навыков игры 

Организуют совместные занятия волейболом со сверст-
никами, осуществляют судейство игры. Выполняют пра-
вила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время иг-
ровой деятельности, используют игровые действия во-
лейбола для комплексного развития физических способ-
ностей. Применяют правила подбора одежды для заня-
тий на открытом воздухе, используют игру в волейбол 
как средство активного отдыха 

Освоение техники нижней прямой 
подачи 

8класс 
Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. 
9класс 
Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя 
прямая подача мяча в заданную часть пло-
щадки 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение техники прямого напа-
дающего удара 

8класс 
Дальнейшее обучение технике прямого напа-
дающего удара. 
9 класс 
Прямой нападающий удар при встречных пе-
редачах 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Закрепление техники владения мя-
чом и развитие координационных 
способностей 

8—9 классы 
Совершенствование координационных  спо-
собностей 

Моделируют технику освоенных игровых действий 
и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций 
и условий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности 

Закрепление техники перемещений, 
владения мячом и развитие коор-
динационных способностей 

8—9 классы 
Совершенствование  
Координационных  способностей 

Моделируют технику освоенных игровых действий 
и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций 
и условий, возникающих в процессе игровой дея-



тельности. 
Освоение тактики игры 8класс 

Дальнейшее обучение тактике игры. Совер-
шенствование тактики освоенных игровых 
действий. 
9класс 
Совершенствование тактики освоенных иг-
ровых действий. Игра в нападении в зоне 3. 
Игра в защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного освоения тактики игровых действий, со-
блюдают правила безопасности. Моделируют так-
тику освоенных игровых действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 
процессе игровой деятельности 

Для всех спортивных игр 

Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. В 8 и 9 классах для развития двигательных способ-
ностей используются те же основные упражнения, что и в 5—7 классах, но возрастает координационная сложность этих упражнений, уве-
личивается их объём и интенсивность, усложняются условия выполнения. 
Развитие координационных способно-
стей (ориентирование в пространстве, 
быстрота реакций и перестроение дви-
гательных действий, дифференцирова-
ние силовых, пространственных и вре-
менных параметров движений, способ-
ностей к согласованию движений и 
ритму) 

8класс 
Давнейшее обучение технике движений. 
9класс 
Совершенствование координационных спо-
собностей 

Используют игровые упражнения для развития на-
званных координационных способностей 

Знания о спортивной игре 8—9 классы 
Терминология избранной спортивной игры; тех-
ника ловли, передачи, ведения мяча или броска; 
тактика нападений и защиты. Правила и органи-
зация избранной игры (цель и смысл игры, игро-
вое поле, количество участников, поведение иг-
роков в нападении и защите). Правила техники 
безопасности при занятиях спортивными играми 

Характеризуют технику и тактику выполнения со-
ответствующих игровых двигательных действий. 
Руководствуются правилами техники безопасности. 
Объясняют правила и основы организации игры 

Самостоятельные занятия 8—9 классы 
Упражнения по совершенствованию координаци-
онных, скоростно-силовых, силовых способностей 
и выносливости. Игровые упражнения по совер-
шенствованию технических приёмов. Подвижные 
игры и игровые задания, приближённые к содер-

Используют названные упражнения, подвижные иг-
ры и игровые задания в самостоятельных занятиях 
при решении задач физической, технической, такти-
ческой и спортивной подготовки. Осуществляют са-
моконтроль за физической нагрузкой во время этих 
занятий 



жанию разучиваемых спортивных игр. Правила 
самоконтроля 

Овладение организаторскими уме-
ниями 

8—9 классы 
Организация и проведение подвижных игр и 
игровых заданий, приближённых к содержа-
нию разучиваемой игры, помощь в судействе, 
комплектование команды, подготовка места 
проведения игры 

Организуют со сверстниками совместные занятия 
по подвижным играм и игровым упражнениям, при-
ближённых к содержанию разучиваемой игры, осу-
ществляют помощь в судействе, комплектовании 
команды, подготовке мест проведения игры 

Гимнастика (26 часов) 

Освоение строевых упражнений 8 класс 
Команда «Прямо!», повороты в движении напра-
во, налево 
9 класс 
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге; перестроения из колонны по одному в 
колонны по два, по четыре в движении 

Различают строевые команды. Чётко выполняют 
строевые приёмы 

Освоение общеразвивающих уп-
ражнений без предметов на месте и 
в движении 

8—9 классы 
Совершенствование двигательных спо-
собностей 

Описывают технику общеразвивающих упражнений 
с предметами и составляют комбинации из числа 
разученных упражнений 

Освоение и совершенствование ви-
сов и упоров 

8класс 
Мальчики: из виса на подколенках через стойку 
на руках опускание в упор присев; подъём махом 
назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне.  
Девочки: из упора на нижней жерди опускание 
вперёд в вис присев; из виса присев на нижней 
жерди махом одной и толчком другой в вис про-
гнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лёжа 
на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, 
соскок. 
9класс 
Мальчики: подъём переворотом в упор махом и 
силой; подъём махом вперёд в сед ноги врозь.  
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с 
опорой ног о верхнюю; переход в упор на ниж-
нюю жердь 

Описывают технику данных упражнений и со-
ставляют гимнастические комбинации из числа ра-
зученных упражнений 



Освоение опорных прыжков 8класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, 
высота 110—115 см).  
Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь 
в ширину, высота 110 см). 
9класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, 
высота 115 см).  
Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 
110 см) 

Описывают технику данных упражнений и со-
ставляют гимнастические комбинации из числа ра-
зученных упражнений 

Освоение акробатических упражне-
ний 

8 класс 
Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; 
кувырок вперёд и назад; длинный кувырок; стой-
ка на голове и руках. 
Девочки: «мост» и поворот в упор стоя на одном 
колене; кувырки вперёд и назад. 
9 класс 
Мальчики: из упора присев силой стойка на голо-
ве и руках; длинный кувырок вперёд с трёх шагов 
разбега.  
Девочки: равновесие на одной; выпад вперёд; ку-
вырок вперёд 

Описывают технику акробатических упражнений и 
составляют акробатические комбинации из числа 
разученных упражнений 

Знания о физической культуре 8—9 классы 
Значение гимнастических упражнений для 
развития координационных способностей; 
страховка и помощь во время занятий; обес-
печение техники безопасности; упражнения 
для самостоятельной тренировки 

Раскрывают значение гимнастических упражнений 
для сохранения правильной осанки, развития физи-
ческих способностей. Оказывают страховку и по-
мощь во время занятий, соблюдают технику безо-
пасности. Владеют упражнениями для организации 
самостоятельных тренировок 

Самостоятельные занятия 8—9 классы 
Совершенствование силовых, коорди-
национных способностей и гибкости 

Используют изученные упражнения в самостоя-
тельных занятиях при решении задач физической и 
технической подготовки. Осуществляют самокон-
троль за физической нагрузкой во время этих заня-
тий 

Овладение организаторскими уме-
ниями 

8—9 классы 
Самостоятельное составление простейших 
комбинаций упражнений, направленных на 

Составляют совместно с учителем простейшие ком-
бинации упражнений, направленные на развитие 
соответствующих физических способностей. Выпол-



развитие координационных и кондиционных 
способностей. Дозировка упражнений 

няют обязанности командира отделения. Оказыва-
ют помощь в установке и уборке снарядов. Соблю-
дают правила соревнований 

Легкая атлетика (30 часов) 

Овладение техникой спринтерского 
бега 

8класс 
Низкий старт до 30 м 
Бег с низкого старта: 

 до 70 метров 
 от 70 до 80 метров 

9класс 
Дальнейшее обучение технике спринтерского 
бега. 
Совершенствование двигательных способно-
стей 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых уп-
ражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития соответ-
ствующих физических качеств, выбирают индивидуаль-
ный режим физической нагрузки, контролируют её по 
частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения беговых упражнений, соблюдают правила 
безопасности 

Овладение техникой прыжка в дли-
ну 

8класс 
Прыжки в длину способом «согнув ноги» с 
11—13 шагов разбега. 
9класс 
Дальнейшее обучение технике прыжка в 
длину способом «согнув ноги» 

Описывают технику выполнения прыжковых упражне-
ний, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраня-
ют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 
упражнений. 
Применяют прыжковые упражнения для развития соот-
ветствующих физических способностей, выбирают инди-
видуальный режим физической нагрузки, контролируют 
её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения прыжковых упражнений, соблюдают пра-
вила безопасности 

Овладение техникой прыжка в вы-
соту 

8класс 
Прыжки в высоту способом «перешагивание» 
с 7—9 шагов разбега. 
9класс 
Совершенствование техники прыжка в высо-
ту способом «перешагивание» 

Описывают технику выполнения прыжковых упражне-
ний, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраня-
ют характерные ошибки в процессе освоения. Демонст-
рируют вариативное выполнение прыжковых упражне-
ний. 
Применяют прыжковые упражнения для развития соот-
ветствующих физических способностей, выбирают инди-
видуальный режим физической нагрузки, контролируют 



её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения прыжковых упражнений, соблюдают пра-
вила безопасности. 

Овладение техникой метания мало-
го мяча в цель и на дальность 

8класс 
Дальнейшее овладение техникой метания малого 
мяча в цель и на дальность. 
Метание теннисного мяча в горизонтальную и 
вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстоя-
ния 12—14 м, юноши — до 16 м). Бросок набив-
ного мяча (2 кг) двумя руками из различных ис-
ходных положений с места, с шага, с двух шагов, с 
трёх шагов, с четырёх шагов вперёд-вверх. 
9класс 
Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 
места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с 
укороченного и полного разбега на дальность, в 
коридор 10 м и на заданное расстояние; в гори-
зонтальную и вертикальную цель 1x1 м) с рас-
стояния (юноши — до 18 м, девушки - 12-14 м), 
Бросок набивного мяча (юноши -3 кг, девушки - 2 
кг) двумя руками из различных и. п. с места и с 
двух-четырёх шагов вперёд-вверх 

Описывают технику выполнения метательных уп-
ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 
и устраняют характерные ошибки в процессе освое-
ния. 
Демонстрируют вариативное выполнение мета-
тельных упражнений. 
Применяют метательные упражнения для развития 
соответствующих физических способностей. Взаи-
модействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного освоения метательных упражнений, соблюда-
ют правила безопасности 

Знания о физической культуре Влияние легкоатлетических упражнений на ук-
репление здоровья и основные системы организ-
ма; название разучиваемых упражнений и основы 
правильной техники их выполнения; правила со-
ревнований в беге, прыжках и метаниях; размин-
ка для выполнения легкоатлетических упражне-
ний; представления о темпе, скорости и объёме 
легкоатлетических упражнений, направленных 
на развитие выносливости, быстроты, силы, ко-
ординационных способностей. Правила техники 
безопасности при занятиях лёгкой атлетикой 

Раскрывают значение легкоатлетических упражне-
ний для укрепления здоровья и основных систем 
организма и для развития физических способностей. 
Соблюдают технику безопасности. Осваивают уп-
ражнения для организации самостоятельных тре-
нировок. Раскрывают понятие техники выполнения 
легкоатлетических упражнений и правила соревно-
ваний 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы раз-
вития выносливости, скоростно-силовых, 
скоростных и координационных способно-

Используют названные упражнения в самостоя-
тельных занятиях при решении задач физической и 
технической подготовки. Осуществляют самокон-



стей на основе освоенных легкоатлетических 
упражнений Правила самоконтроля и гигие-
ны. 

троль за физической нагрузкой во время этих заня-
тий 

Овладение организаторскими уме-
ниями 

Измерение результатов; подача команд; де-
монстрация упражнений; помощь в оценке 
результатов и проведении соревнований, в 
подготовке места проведения занятий 

Составляют совместно с учителем простейшие комбина-
ции упражнений, направленные на развитие соответст-
вующих физических способностей. Измеряют результа-
ты, помогают их оценивать и проводить соревнования. 
Оказывают помощь в подготовке мест проведения заня-
тий. Соблюдают правила соревнований 

Лыжная подготовка (22 часа) 

Освоение техники лыжных ходов 8класс 
Одновременный одношажный ход (стартовый 
вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот 
«плугом». Прохождение дистанции до 4,5 км. Иг-
ры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биат-
лон». 
9класс 
Попеременный четырёхшажный ход. Переход с 
попеременных ходов на одновременные. Преодо-
ление контруклона. Прохождение дистанции до 5 
км. Горнолыжная эстафета с преодолением пре-
пятствий и др. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, ос-
ваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя ти-
пичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе со-
вместного освоения техники лыжных ходов, соблю-
дают правила безопасности. Моделируют технику 
освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимо-
сти от ситуаций и условий, возникающих в процессе 
прохождения дистанций 

Знания Правила самостоятельного выполнения уп-
ражнений и домашних заданий. Значение за-
нятий лыжным спортом для поддержания 
работоспособности. Виды лыжного спорта. 
Применение лыжных мазей. Требования к 
одежде и обуви занимающегося лыжами. 
Техника безопасности при занятиях лыжным 
спортом. Оказание помощи при обморожени-
ях и травмах 

Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепле-
ния здоровья, основных систем организма и для разви-
тия физических способностей. Соблюдают технику безо-
пасности. Применяют изученные упражнения при орга-
низации самостоятельных тренировок. Раскрывают по-
нятие техники выполнения лыжных ходов и правила со-
ревнований. 
Используют названные упражнения в самостоятельных 
занятиях при решении задач физической и технической 
подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 
нагрузкой во время этих занятий. Применяют правила 
оказания помощи при обморожениях и травмах 



Раздел 3. 
СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ – 58 часов 

Утренняя гимнастика 8—9 классы 
Комплексы упражнений утренней гимнасти-
ки без предметов и с предметами 

Используют разученные комплексы упражнений в 
самостоятельных занятиях. Осуществляют самокон-
троль за физической нагрузкой во время этих заня-
тий 

Выбирайте виды спорта 8—9 классы 
Примерные возрастные нормы для занятий неко-
торыми летними и зимними видами спорта. 
Повышение общей физической подготовленности 
для тех учащихся, которые бы хотели заниматься 
спортом. Нормативы физической подготовленно-
сти для будущих легкоатлетов, лыжников, бас-
кетболистов и волейболистов, боксёров 

Выбирают вид спорта. 
Пробуют выполнить нормативы общей физической 
подготовленности 

Тренировку начинаем с разминки 8—9 классы 
Обычная разминка. 
Спортивная разминка. 
Упражнения для рук, туловища, ног 

Составляют комплекс упражнений для общей раз-
минки 

Повышайте физическую подготов-
ленность 

8—9 классы 
Упражнения для развития силы. Упражнения для 
развития быстроты и скоростно-силовых воз-
можностей. Упражнения для развития выносли-
вости. 
Координационные упражнения подвижных и 
спортивных игр. Легкоатлетические координаци-
онные упражнения. Упражнения на гибкость 

Используют разученные упражнения в самостоя-
тельных занятиях. Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время этих занятий 

Развитие двигательных качеств 8 – 9 класс 
Дальнейшее развитие физических способно-
стей. 

Применяют разученные легкоатлетические, гимна-
стические, игровые упражнения для развития дви-
гательных качеств. 
Самостоятельно контролируют физическую нагруз-
ку. 

   
 

МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 



 
Характеристика помещения спортивных залов 

 

№  Площадь помещений Тренерская 
Прочие помещения: помещение для 

хранения спортивного инвентаря 

1. Спортивный зал № 1, корпус 1 148,75 м2 10,5 м2 24 м2 
2. Спортивный зал № 2, корпус 1 148,75 м2 9,0 м2 ----- 
3. Спортивный зал, корпус 2 288 м2 12 м2 ----- 

 
Инвентарь и оборудование 

 
№ 

п/п 
Наименование №1 №2 ЛФК улица Корпус 2 всего 

 
Брусья параллельные 

 
1 

 
1 1 3 

 
Бревно напольное 1 

 
1 

 

1 3 

 
Ворота футбольные 

   
2 2 4 

 
Дорожка резиновая 4 метра 1 

   

 1 

 
Конь гимнастический 1 

   

1 2 

 
Козел гимнастический 1 

   

1 2 

 
Коврики  12 

 
10 

 

 22 

 
Маты гимнастические 

 
13 

  

5 18 

 

Медицинбол 1 кг 1 

   

 1 

 

Медицинбол 2 кг 2 

   

 1 

 
Мост гимнастический 1 

   

1 2 

 
Мяч баскетбольный 6 

   

5 11 

 
Мяч волейбольный 6 

   

3 9 

 

Мячи для метания 10 5 
  

5 20 

 
Мяч футбольный 5 

   

1 6 

 
Мяч теннисный, тубы по 3 мяча 4 

   

2 6 

 
Обруч большой 24 

   

6 30 

 
Обруч маленький 24 

   

6 30 



 
Палка гимнастическая 20 

 
20 

 

20 60 

 
Перекладина 1 

   

1 2 

 
Скакалки 10 

 
14 

 

10 34 

 
Скамейки гимнастические 4 

 
2 2 4 12 

 
Стойки для прыжков в высоту 2 

   

 2 

 
Стойки волейбольные 2 

  
2 2 6 

 
Сетка волейбольная 1 

   

1 2 

 
Тренажер силовой 1 

   

 1 

 

Фишки для обводки 15 

   

5 20 

 
Щит баскетбольный 2 

  
4 2 8 

 
Щит баскетбольный (учебный) 3 

   

 3 

 

Эстафетные палочки 2 2 
  

2 6 

      
 

 

 
Спортивный комплекс 

   
2  2 

 
Бревно 

   
1  1 

 
Скалолаз 

   
1  1 

 
Снаряд одинарный 

   
2  2 

 
Лавка - пресс 

   
2  2 

 
Гусеница 

   
1  1 

 
Гусиные лапки 

   
1  1 

 
Стенка - перекладина 

   
1  1 

 
Спортивный комплекс 

   
1  1 

 
Лыжная база 

 

  
База 1 

База 2 Всего 

  
А Б В 

1 Лыжи 26 7 9 28 70 

2 Лыжи НШ 12 
   

12 

3 Ботинки лыжные 34 7 7 28 76 

4 Палки лыжные 47 
  

21 68 



5 Крепления мягкие 12 
   

12 

6 Крепления 75 мм 26 7 9 28 70 
 

Учебно-методическая и справочная литература 
 
Учебники 

№ 
п/п 

Название Автор 
Издательство, год из-

дания 

1. 
Физическая культура. 5 – 7 классы. Учебник для общеобразователь-
ных организаций 

Под редакцией М.Я. 
Виленского 

Москва, «Просвеще-
ние», 2015 

2 
Физическая культура. 8 – 9 классы. Учебник для общеобразователь-
ных организаций 

 В. И. Лях 
Москва, «Просвеще-
ние», 2019 
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