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Аннотация 
 
 
 

Рабочая программа учебного предмета « Физическая культура» 5-9 классов разработана на 

основе следующих документов: 

- Федерального закона от 29.12.2012 №273 «Об образовании в Российской Федерации» 
 

- Приказа Минобрнауки России от 17.12.2010г №1897 «Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования (в 

редакции от 29.12.2014г № 1644 и от 31.12.2015г № 1577 
 

- Примерной основной образовательной программы основного общего образования 

(одобренной решением федерального учебно- методического объединения по общему 

образованию (протокол от 08.04.2015г № 1/15 в ред. Протокола №3 от 28.10.2015г) 
 

- Учебного плана ГБОУ ООШ с. Михайло-Овсянка на 2023-2024 учебный год 
 

- Примерных рабочих программ «Физическая культура» 5-9 классы, Москва «Просвещение» 

2019г 
 

- Учебника: «Физическая культура 5-7 классы», под ред. М.Я. Виленского, издательство 

«Просвещение» 2021г 
 

-Учебника «Физическая культура 8-9 классы», под ред. В.И.Ляха, А.А.Зданевича, издательство 

«Просвещение» 2019г 
 

Данная рабочая программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, 

должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 

физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 
 

Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется как 

формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, включённый в 

учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. В свою, очередь специфической 

целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 
 

Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов направлены: 

- на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся. 

закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие 

гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентации, на здоровый образ жизни; 

- на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений 

состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основ: 

организма; 

- на углубленное представление об основных видах спорта; 

- на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям 

любимым видом спорта в свободное время; 

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.



На уроках физической культуры в 5—9 классах решаются основные задачи, стоящие перед 

школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих 

классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, включая технику 

основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, элементы единоборств, 

лыжная подготовка, плавание). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физиче-

скими упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен 

веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся 

5—9 классов получают представления о физической культуре личности, её взаимосвязи с 

основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методике самостоятельной тренировки. 

Во время изучения конкретных разделов программы пополняются представления об основных 

видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания 

первой помощи при травмах. 
 
 
 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА 
 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой дея-

тельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и само-

стоятельность. 
 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния 

здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 
 

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
 

Курс «Физическая культура» изучается в 5-9 классах из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на 

преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 

августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая 

культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств 

обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания». Курс обеспечивает 

необходимый и достаточный уровень развития основных физических качеств и способностей, 

укрепление здоровья; формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; воспитание 

устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физической 

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

роли и формировании здорового образа жизни. 
 
 
 

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 
 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, 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 самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования 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 

компетенций с 

бенностей; 

школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических осо- 

• 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 процессе образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожа-
ющих 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 отношение к членам своей семьи. 

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 идентичности, 

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. 
 
 
 

Метапредметные результаты 
 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

. умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией;



• умение оценивать правильность выполнения учебной за 

дачи, собственные возможности её решения; 
 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной 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 
 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» 

должны отражать: 
 

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

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само-

стоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

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

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

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

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений,учитывающих индивидуальные способности и 

особенности,состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий,                                      приёмами                                      и                                      физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах 

игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма.



Распределение учебного времени прохождения программного 

материала по физической культуре для 5-9 классов 
 

№ 

п/п 

 

Вид программного материала 

 

Количество часов ( уроков) 

5 6 7 8 9 

 Базовая часть 75 75 81(6) 84(9) 84(9) 

1. Основы знаний в процессе уроков 

2. Спортивные игры: 

Футбол 
 

Баскетбол 
 

Волейбол 

18 

6 
 

9 
 

- 

18 
 

- 
 

5 
 

13 

18 
 

- 
 

5 
 

13 

18(9) 
 

9 
 

18 
 

- 

18 
 

- 
 

- 
 

18 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 18 18 

4. Лёгкая атлетика 21 21 21(6) 21 21(6) 

5. Лыжная подготовка 18 18 18 18 18(3) 

 Вариативная часть 27 27 21 18 18 

1. Волейбол 9 - - - - 

2. Баскетбол - 15 18 18 15 

3 Гимнастика - - 3 - 3 

4 Лыжная подготовка 6 - - - - 

5 Легкая атлетика 12 12 - - - 

 Итого: 102 102 102 102 102 

 
 

В базовой части вместо элементов единоборств в 7 классе - 6 часов отведено на легкую атлетику; в 

8 классе – 9 часов на футбол; в 9 классе отведено 6 часов на легкую атлетику и 3 часа на лыжную 

подготовку. Часы из вариативной части по выбору учителя и учащихся распределены следующим 

образом: 
 

5 кл - волейбол – 5кл - 9 ч, лыжная подготовка- -6 ч, легкая атлетика – 12ч, 
 

6 кл- баскетбол - 15ч, легкая атлетика – 12ч 
 

7 кл –баскетбол 18 ч, гимнастика – 3 ч 
 

8 кл- баскетбол – 18 ч 
 

9кл- баскетбол - 15ч; гимнастика 3 ч 
 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

5-6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма 

и профилактика средствами физической культуры.



7-8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении 

двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем 

дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и 

движениям. 

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих 

возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование 

соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных 

физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

1.2. Социально-психологические основы. 

5-6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных 

действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, обеспечение их     общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ 

техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение тетрадей 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием 

организма. 

7-8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии 

внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических 

способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой 

активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических 

упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и 

физической подготовленностью. 

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, 

объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, 

двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение 

тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным 

состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы 

физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня 

двигательной подготовленности. 

1.3. Культурно-исторические основы. 

5-6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической 

культуры и отечественного спорта. 

7-8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни 

современного человека. 

9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и 

духовным ценностям. 

1.4. Приемы закаливания. 

5-6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). 

Солнечные ванны (правша, дозировка). 

7-8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 9 класс. 

Пользование баней. 

1.5. Спортивные игры. 

Волейбол 

5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 
 
 
 
 

Баскетбол 

5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

1.6. Гимнастика с элементами акробатики.



5-7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Развитие 

силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения 

гимнастических упражнений. 

8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных 

способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время 

занятий 

1.7. Легкоатлетические упражнения. 

5-9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований 

по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. 
 
 

Содержание учебного курса 5 класса 
 
 
 

Знания о физической культуре. 
 

История физической культуры. 
 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая 

характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требование к 

технике безопасности и бережное отношение к природе. 
 

Физическая культура (основные понятия). 
 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные 

показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Вредные привычки и их пагубное 

влияние на здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально – 

прикладная физическая подготовка. 
 
 
 

Физическая культура человека. 
 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. 

Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
 

Способы двигательной (физкультурной) активности. 
 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз. 

Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной 

физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 
 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 
 

Самонаблюдение     и     самоконтроль.     Оценка     эффективности     занятий     физкультурно-

оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения



ошибок в технике выполнения. Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 
 

Физическое совершенствование. 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные 

комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. 
 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
 

Гимнастика с основами акробатики. 
 

Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая 

гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне 

(девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и 

комбинации на гимнастических брусьях: на параллельных (мальчики), разновысоких (девочки). 
 

Легкая атлетика. 
 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метания малого мяча. 
 

Лыжная подготовка. 
 

Передвижение на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 
 

Спортивные игры. 
 

Баскетбол (игра по правилам). Футбол (игра по правилам). Волейбол (игра по правилам). 
 
 
 

Физическая подготовка. 
 

Упражнения для развития основных физических качеств. 
 

Гимнастика с основами акробатики. 
 

Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 
 

Легкая атлетика. 
 

Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
 

Лыжная подготовка. 
 

Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 
 

Баскетбол. 
 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 
 

Футбол. 
 

Развитие быстроты, силы, выносливости. 
 

Содержание учебного курса 6 класса 
 

Знания о физической культуре 
 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. 

Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды 

состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в



древних Олимпийских играх. 

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели 

физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики 

и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на 

форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, 

недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных 

средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов 

упражнений. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению 

утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. 

Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и 

дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в 

режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. 

Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями 

(соблюдение чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 

для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования 

правильной осанки и коррекции ее нарушений. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника 

самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и 

массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 

упражнениями. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для развития гибкости 

и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и       гимнастики       для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 

2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному 

разведением и слиянием. 

Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; подтягивание в висе лежа. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом 

на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок 

на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): 

простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и 

танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).Прикладные 

упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; 

спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком 

гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на 

гимнастическом бревне (низком). Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: 

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

(девочки).Упражнения общей физической подготовки.



Легкая атлетика 

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный 

бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту способом «перешагивание». 

Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением 

искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей 

физической подготовки. 

Спортивные игры 

Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 

изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с 

мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и двумя руками от 

груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в 

движении по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления 

защитника ведущей и неведущей рукой. Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного 

нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным 

правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и 

влево, лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и 

передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении 

приставными шагами). Передачи мяча над собой и через сетку.Тактические действия игроков 

передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по 

правилам.Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжная подготовка 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой». 

Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. 
 
 
 

Средства контроля 
 

Контрольные нормативы для учащихся 6 классов 
 

Мальчики 
 

Учебный материал Оценка «5» Оценка «4» Оценка«3» 

Бег 30 метров(сек) 5,1 5,3 5,8 

Бег 60 метров (сек) 9,8 10,4 11,1 

Бег, кросс 1500 метров (мин) 7.30 7.50 8.10 

Бег, кросс 1000 метров (мин) 4.30 4.50 5.00 

Прыжок в длину с места 190 180 170 

Метание мяча на дальность 35 30 25 

Подтягивание 7 5 3 

Прыжки через скакалку (1 минута) 95 80 70 

Отжимание от пола 20 15 12 

Поднимание туловища из положения лежа (30с) 23 20 15 

Прыжки в высоту с разбега 115 105 95 

Прыжок в длину с разбега 340 320 270 



 

Челночный бег 3 * 10 метров (сек) 8,3 8,6 9,3 

Лыжные гонки 1 км (мин) 6.00 6.30 7.00 

 
 
 

Девочки 
 
 
Учебный материал Оценка «5» Оценка «4» Оценка«3» 

Бег 30 метров (сек) 5,4 5,8 6,2 

Бег 60 метров (сек) 10,3 10,6 11,2 

Бег, кросс 1500 метров (мин) 8.00 8.20 8.40 

Бег, кросс 1000 метров (мин) 4.40 5.00 6.00 

Прыжок в длину с места 180 165 150 

Метание мяча на дальность 23 20 15 

Подтягивание (из виса лежа) 17 14 9 

Прыжки через скакалку (1 минута) 110 100 90 

Отжимание от пола 18 15 10 

Поднимание туловища из положения лежа (30 с) 21 16 13 

Прыжки в высоту с разбега 105 95 85 

Прыжок в длину с разбега 300 280 230 

Челночный бег 3 * 10 метров (сек) 8,8 9,1 10.0 

Лыжные гонки 1 км (мин) 6.15 6.45 7.30 

 
 

Показатели физической подготовленности 
 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

 высокий средний низкий высокий средний низкий 

  
МАЛЬЧИКИ 

 
ДЕВОЧКИ 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 

8 6 4    

Подтягивание в висе 

лежа согнувшись, кол-

во раз 

   20 17 12 

 
БЕГ 60 М, С 

9,8 10,3 10,9 10,3 10,7 11,2 



Бег 1000 м, мин. с 4.16 4.38 5.00 4.50 5.20 6.00 



Содержание учебного курса 7 класса 
 

Тема 1. Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции 

на физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства 

организма и профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной 

деятельности с помощью двигательных     действий.     Гигиенические     основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи 

при травмах и ушибах. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского 

движения, физической культуры и отечественного спорта. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Тема 2. Легкая атлетика 

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной 

ноге, с поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в 

длину с места и с разбега способом «согнув ноги». Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный 

бег. Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег 

без учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 150м. Метание с места в 

стенку, в цель с 8-10 м, в парах на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на 

перекладине. Наклон вперед из положения сидя. 

Тема 3. Лыжная подготовка 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах разными 

способами. Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координационных способностей. 

Подвижные игры. Соревнования. 

Тема 4. Гимнастика с основами акробатики 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых 

способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастический 

упражнений. 

Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). Перекаты 

назад из седа с группировкой и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, лёжа на спине; два кувырка 

вперед слитно, мост из положения стоя с помощью. 

Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации типа: 

кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в колонну по 

два, по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в колоннах. 

Строевой шаг. 

Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворот в упор, соскок 

махом назад, подтягивание в висе, девочки: наскок в упор прыжком, размахивание изгибами, вис 

лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе. 

Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см. 

Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднимание ног на 

гимнастической лестнице, поднимание туловища. Прыжки с места в глубину. 

Теоретические знания. 

1. Занятие гимнастикой и правильная осанка. 

2. Развитие силовых способностей, гибкости и координации. 

3. Разминка. 

4. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

5. Олимпийские игры.



6. Правила страховки и самостраховки. 
 

Тема 5. Баскетбол 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с 

мячом.Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. 

Учебная игра. 

Тема 6. Волейбол 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Техника приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и передача мяча сверху 

двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика 

свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. 
 
 

Содержание учебного курса 8 класса 
 

«Знания     о     физической     культуре» соответствует     основным     представлениям     о     развитии 

познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История 

физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые 

понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся 

сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития 

физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и 

способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются 

основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования 

техники                                                                                                                                      безопасности. 

В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, 

которые ориентированы на активное включение обучающихся в самостоятельные формы занятий 

физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и 

включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и 

«Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем 

является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических 

навыков                                                                       и                                                                       умений. 

Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое 

совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 

физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя 

следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная 

деятельность с общеразвивающей направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность 

с соревновательной направленностью». 
 

Знания о физической культуре 
 

Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления развития 

физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно 

ориентированное),                   их                   цели                   и                   формы                   организации. 

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое развитие и 

его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как 

система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению 

здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как 

система     регулярных     тренировочных     занятий     для     повышения     спортивного     результата. 

Физическая культура человека. Характеристика возрастных и половых особенностей 

организма и их связь с показателями физического развития. Опорно – двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Правильная осанка как один из 

основных показателей физического развития человека. Основные средства формирования и 

профилактики     нарушений     осанки     и     коррекции     телосложения.     Регулярное     наблюдение



физкультурником за состоянием своего здоровья, физического развития и самочувствия при 

занятиях физической культурой и спортом. Учет данных самоконтроля в дневнике самоконтроля. 
 

Педагогические, физиологические и психологические основы обучения технике двигательных 

действий. Двигательные умения и навыки как основные способы освоения новых двигательных 

действий (движений). Техника движений и ее основные показатели. 
 

Появление первых примитивных игр и физических упражнений. Физическая культура в разные 

общественно – экономические формации. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр древности (виды 

состязаний, правила их проведения, известные участники и победители). 
 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и 

развитии. Первые успехи российских спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы 

развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Сведения о Московской олимпиаде 1980 года и о зимней 

Олимпиаде в Сочи. 
 

Летние и зимние Олимпийские игры современности. Двухкратные и трехкратные отечественные и 

зарубежные победители Олимпийских игр. 
 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 

для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, 

двигательной     (технической)     и     физической     подготовленности     (совместно     с     учителем). 

Последовательное      выполнение      всех      частей      занятий      спортивной      подготовкой      с 

соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных 

процедур              во              время              занятий              и              после              их              окончания. 

Физическое совершенствование 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование 

массы тела и коррекцию телосложения с учетом индивидуальных особенностей физического 

развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 
 

направленностью. 
 

Гимнастика с основами акробатики Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на 

голове и руках (юноши). «Мост» и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и 

назад (девушки). 

Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): ходьба со взмахом ног (до конца 

бревна), поворот на носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед, 

полушпагат, из стойки поперек соскок прогнувшись. 
 

Опорный                 прыжок. Упражнения                 общей                 физической                 подготовки. 

Легкая атлетика Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и 

кроссовый     бег),     прыжковых     (прыжок     в     длину     и     высоту     с     разбега)     упражнениях. 

Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, 

спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение 

равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической 

ходьбой. Упражнения общей физической подготовки. 
 

Спортивные игры



Баскетбол Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Бросок двумя руками от 

головы с места. Бросок одной рукой от плеча. Вырывание, выбивание мяча, перехват. Позиционное 

нападение          со           сменой          мест.          Игра          в           баскетбол           по          правилам. 

Упражнения                               общей                               физической                               подготовки. 

       Волейбол Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача. Прием мяча. 

Верхняя передача в парах через сетку. Нападающий удар. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 
 

Лыжная подготовка Одновременный одношажный ход. Коньковый ход. Торможение и поворот 

плугом. Прохождение дистанции 4,5 км. 
 
 
 
 
 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 9 класса 
 

1) Лёгкая атлетика 
 

Овладение техникой спринтерского бега. 
 

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. 
 

Овладение техникой прыжка в длину. 
 

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 
 

Овладение техникой прыжка в высоту. 
 

Прыжки в высоту с 3 -5 шагов разбега. 
 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 
 

. Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на заданное расстояние; на 

дальность в коридор 5-6 м. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели 

(1 х 1 м) с расстояния 6-8 м ;с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг)двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из 

положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же — с шага ;снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска 

партнера, после броска вверх с хлопками ладонями, после приседания. 
 

Развитие скоростно-силовых способностей. 
 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из 

разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кгс учетом 

возрастных и половых особенностей (в VIII-IX классах совершенствование}. 
 

Развитие скоростных способностей. 
 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной 

скоростью. 
 

Развитие координационных способностей. 
 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных положений в цель и на 

дальность обеими руками (в VIII-IX классах — совершенствование). 
 

Знания о физической культуре.



Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники; правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических 

упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. 

Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 
 

Самостоятельные занятия. 
 

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, 

скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических 

упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 
 

Овладение организаторскими способностями. 
 

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке 

результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий. 
 

3) Гимнастика с элементами акробатики 
 

Освоение строевых упражнений. 
 

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. 
 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
 

Освоение общерэзвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. 
 

. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

Простые связки. 0бщеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 
 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 
 

Мальчики: с мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, палками. 
 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 
 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в 

висе. Девочки: смешанные висы ,подтягивание из виса лежа. 
 

Освоение опорных прыжков. 
 

Вскок в упор присев, соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см). 
 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). 
 

Освоение акробатических упражнений. 
 

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках. 
 

Развитие координационных способностей. 
 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, 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 инвентаря (обучение и 

совершенствование). 
 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.



Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). 
 

Развитие скоростно-силовых способностей. 
 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. 
 

Развитие гибкости. 
 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника, Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 
 

Знания о физической культуре. 
 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития 
 

силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений. 
 

Самостоятельные занятия. | 
 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и 

гибкости с предметами и | без предметов, акробатические, с использованием гимнастических 

снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической | нагрузки (обучение и 

совершенствование). 
 

Овладение организаторскими способнос тями 
 

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира 

отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших 

комбинаций упражнений. Правила соревнований. 
 

4) Спортивные игры 
 

Волейбол 
 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 
 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 
 

Освоение техники приема и передач мяча. 
 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над 

собой. То же через сетку. 
 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 
 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным 

числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 
 

.Освоение техники нижней прямой подачи. 
 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 
 

.Освоение техники прямого нападающего удара. 
 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 
 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 
 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар,



Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. 
 

Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 
 

Освоение тактики игры. 
 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков 

(6:0). 
 

Знания о физической культуре. 
 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и 

защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение 

основных правил игры). Правила техники безопасности. 
 

Самостоятельные занятия. 
 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых 

способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических, 

приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные 

игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля. 
 

Овладение организаторскими способностями. 
 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к 

содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка 

места проведения игры. 
 

Развитие координационных способностей*; ориентирование в пространстве, быстрота реакции 

и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и 

временных параметров движений, способностей к согласованию и ритму. 
 

Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; 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 реакции; 

прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнений с мячом, выполняемые также в сочетании с 

бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 

3:3. 
 
 
 
 

Критерии контроля: 
 

Оценивание: 
 

По основам знаний (глубина знаний, аргументированность их изложения, умение использовать 

знания на практике). 
 

По технике владения двигательными действиями. 
 

По способам осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
 

По уровню физической подготовленности (реальный сдвиг в показателях физической 

подготовленности). 
 

Итоговая оценка суммируется за все 4 направления. 
 

Методика оценки по физической культуре



При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности обучающиеся 

получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной 

оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины специальных знаний, правильности 

выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. 
 

Оценка физкультурных знаний 
 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность 

их изложения, умение обучающихся использовать знания применительно к конкретным случаям и 

практическим занятиям физическими упражнениями в личном опыте. 
 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего 

опыта. 
 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные 

ошибки. 
 

Оценку «3» обучающиеся получают 

последовательность, имеются пробелы в 

использовать знания в своем опыте. 

за     ответ, 

материале, 

в котором 

нет должной 

отсутствует     логическая 

аргументации и умения 

 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 

упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный 

метод после значительных физических нагрузок. 
 

Программированный метод заключается в том, что обучающиеся получают карточки с 

вопросами и веером ответов на них. Обучающийся должен выбрать правильный ответ. Метод 

экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 
 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их обучающимися в 

конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся 

сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 
 
 
 

Оценка техники владения двигательными действиями ( умениями, навыками ) 
 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко. 
 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 

наблюдается некоторая скованность движений. 
 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 

выполнению. 
 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы 

наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 
 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся знают, кого и что будет 

оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что 

учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 
 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных обучающихся в 

усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения 

двигательного действия.



Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и 

навыками, качества выполнения домашних заданий. 
 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний 

оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 
 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно 

оценивается большая группа или класс в целом. 
 

Оценка умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 
 

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, 

направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений 

утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом обучающийся может 

самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных 

условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его. 
 

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении 
самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 
 

Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 

направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю, 

атлетическую и ритмическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, 

подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания. 
 

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методом 

наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой 

части урока
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