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Планируемые результаты освоения учебного предмета/курса 

 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, 

которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по 

предмету «физическая культура». 

 Планируемые личностные результаты. Уважение к Отечеству, к прошлому и 

настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского 

народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – 

участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России. Знание основных норм морали, нравственных, духовных 

идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. Освоенность социальных 

норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. 

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «физическая культура». Развитость эстетического и 

этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. Сформированность 

духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к 

физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 

Метапредметные результаты  включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен 

веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и 

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

Способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств, 

ее осуществления; планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; понимать причины успеха/неуспеха 

учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; конструктивно разрешать конфликты посредством учета 



интересов сторон и сотрудничества; владеть базовыми предметными и межпредметными 

понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах.  

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО 

ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ. 

 В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Выпускник научится: 

  ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

  раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой 

на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и 

развитие физических качеств; 

  ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

  характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры 

и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как 

в помещениях, так и на открытом воздухе);  

 выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей;  

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы);  



 выполнять организующие строевые команды и приѐмы;  

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);  

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

  выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);  

 выполнять приѐмы самостраховки и страховки; 

  выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

 Выпускник получит возможность научиться:  

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учѐтом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности;  

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности;  

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств;  

 выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах; 

  сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

  выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол и футбол по упрощѐнным правилам;  

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие 

в программу ВФСК «ГТО»;  

 ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО 

ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе;  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 



подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

  раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

  разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

  руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

  руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия 

физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций;  

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

  классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

  самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности;  



 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений);  

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений;  

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться:  

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр;  

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;  

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность;  

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа; 

  выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурноспортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»;  

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НА УРОВНЕ СРЕДНЕГО 

ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 



Выпускник на базовом уровне научится:  

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности;  

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности;  

 характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития;  

 характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

  составлять и выполнять индивидуально-ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

  выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

  выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности;  

 определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств;  

 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями;  

 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).  

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

  самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность 

для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;  

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 



 выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); осуществлять судейство в 

избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки;  

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 

 ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Программа начального общего образования по физической культуре составлена на 

основе четвертной системы обучения. Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. История древних 

Олимпийских игр: возникновение первых соревнований и миф о Геракле, появление мяча 

и игр с мячом. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Разновидности и правила выполнения. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки по 

скорости и продолжительности выполнения упражнения, по изменению величины 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Способы 

физкультурной деятельности. Режим дня и личная гигиена. Закаливание и его значение 

для укрепления здоровья, проведение закаливающих процедур. Оздоровительные занятия 

физическими упражнениями в режиме дня: комплексы утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища. Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

основных физических качеств. Графическая запись физических упражнений. Наблюдения 

за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы 

тела. Определение качества осанки. Определение уровня развития физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. Игры и развлечения. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря. 

Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 



систем. Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» 

и увеличения подвижности суставов. Самостоятельно выполнять комплексы утренней 

гимнастики и физкультурных пауз. Спортивно-оздоровительная деятельность. 

1 четверть. Лѐгкая атлетика. Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением 

длины и частоты шага; с преодолением препятствий; спортивная ходьба. Освоение 

навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные передвижения. 

Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. Кросс по 

слабопересечѐнной местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Бег с ускорением. 

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. Прыжки через 

естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах. 

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, дальность и заданное 

расстояние. Броски набивного мяча. Подвижные игры беговой направленности: «два 

мороза»; «пятнашки»; салки «не попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в 

огороде»; «лисы и куры»; «к своим флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси 

– лебеди»; «не оступись»; «вызов номеров»; «невод»; «третий лишний»; «заяц без места»; 

«пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; «мышеловка», бег по «лестнице». 

Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 «спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. 

классики (различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на 

отработку навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». Вариативный блок.  

2 четверть. Гимнастика. Акробатика. 

Освоение акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, 

упоры, прыжки с поворотами, перевороты). Освоение гимнастических упражнений и 

комбинаций на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, 

передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. 

Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, аэробные 

движения. 

3 четверть. Спортивные игры. Раздел «Волейбол». Техника 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). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и передач мяча: передача 

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

собой. То же через сетку. Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 

3—6 м от сетки. Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 



подбрасывания мяча партнером. Техники владения мячом: комбинации из освоенных 

элементов: прием, передача, удар. Тактика игры: тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).Овладение игрой.  Игра по 

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

игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных площадках. Комбинации из освоенных 

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

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Прием      мяча, отраженного сеткой. Нижняя  и верхняя прямая подача мяча в 

заданную     часть площадки. Прямой   нападающий     удар при  встречных передачах. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: Игра в нападении   в   зоне   3. Игра в защите. Овладение игрой:  игры и 

игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по упрощенным 

правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча. 

Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с 

прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность, метания в 

цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, 

круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с 

до 12 мин. 

Раздел «Баскетбол». Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники 

передвижений (перемещения приставными шагами; противоходом в средней и низкой 

стойке). Специальные беговые упражнения. Броски набивного (медбола, фитбола) мяча 

одной, двумя руками; передача и ловля набивного (медбола, фитбола) мяча. Ведение 

баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, шагом, бегом по прямой, по дуге, с 

изменением направления, с изменением высоты отскока мяча, направления и скорости, 

при сближении с соперником, с остановками по сигналу. Броски мяча в упрощенных 

условиях (одной рукой двумя руками от груди с места, в том числе с отражением от 

щита). Броски, ловля мяча, передача партнеру. Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди, стоя на месте. Игровые упражнения с малыми и большими мячами. Игры – 

задания. 

 Подвижные игры: «зоркий глаз», «падающая палка», «день и ночь», «борьба за 

мяч», «мяч ловцу», «метатель», «охотники и звери», «ведение парами», «гонка по кругу». 

Подвижные игры с тактическими действиями «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч 



среднему», «мяч соседу», «бросок мяча в колонне», «подвижная цель», «попади в 

кольцо», «гонки баскетбольных мячей».  

4 четверть. Кросс. В бесснежных регионах лыжную подготовку заменяем 

кроссовой подготовкой. Планируя уроки по кроссовой подготовке, особое внимание 

необходимо уделить развитию выносливости к работе умеренной интенсивности и 

равномерному пробеганию длинных отрезков дистанции. Планируя на уроках задания в 

беге на местности, учитель должен предусмотреть постепенное увеличение дистанций от 

урока к уроку, с учетом подготовленности каждого школьника и дифференцированной 

нагрузки для мальчиков и девочек. Критерий  правильности нагрузки в беге — частота 

пульса. На первых уроках кроссовой подготовки она должна быть в пределах 130 ударов в 

минуту с постепенным повышением до 150 ударов в минуту. Такой режим нагрузки 

повышает работоспособность сердца, укрепляет сердечную мышцу, способствует 

лучшему кровоснабжению органов. Пульс проверяется в движении после пробегания 

половины дистанции и не позже 6—10 с по окончании бега. По восстановлению пульса 

можно судить о приспособляемости организма к беговым нагрузкам. При обучении 

кроссовому бегу полезно применять подвижные игры типа «Кто лучше?», «Какая команда 

лучше?» и эстафеты — по кочкам, с прыжками через вертикальные и горизонтальные 

препятствия и др. При проведении эстафет учитывается не только быстрота, но и качество 

выполнения задания. Упражнения выполняются в такой последовательности: ходьба, 

легкий бег, серии простейших подскоков — для общего воздействия; наклоны, маховые 

движения руками, вращения туловища, маховые движения ногами и др. — для увеличения 

подвижности в суставах (важно учесть, что подготовку к бегу для большего воздействия 

начинают с упражнений на увеличение подвижности плечевых суставов и рук, затем 

туловища и в последнюю очередь ног); приседания, выпады, прыжки вверх из приседа — 

для укрепления больших групп мышц. Выполняются прыжки сериями (на одной ноге, на 

обеих, с ноги на ногу и др.) и медленный бег (1—3 мин). Необходимо уделять большое 

внимание укреплению связочно-суставного аппарата стопы, так как при беге и 

преодолении естественных препятствий она несет большие нагрузки. С этой целью 

используют повороты и вращения стопы, перекат с пятки на носок, упражнения со 

скакалкой, стоя передней частью стопы на возвышении, поднимание на носках с 

последующим опусканием пяток до опоры; ходьба на носках, на пятках, на внешней 

стороне стопы и т. д. 

Лѐгкая атлетика. Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и 

частоты шага; с преодолением препятствий; спортивная ходьба. Освоение навыков бега. 

Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные передвижения. Медленный, 



равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. Кросс по слабопересечѐнной 

местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Бег с ускорением. Освоение навыков 

прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. Прыжки через естественные 

препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах. Овладение 

навыками метания. Метание малого мяча на точность, дальность и заданное расстояние. 

Броски набивного мяча. Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; 

«пятнашки»; салки «не попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы 

и куры»; «к своим флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – лебеди»; «не 

оступись»; «вызов номеров»; «невод»; «третий лишний»; «заяц без места»; «пустое 

место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; «мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты 

- «спринт - барьерный бег 4 «спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. классики 

(различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку 

навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые медведи»; 

«круговая охота». Вариативный блок.  

Основные физические упражнения для детей с нарушением состояния здоровья: 

передвижения: ходьба, бег, подскоки; общеразвивающие упражнения: без предметов; с 

предметами (гимнастические палки, обручи, озвученные мячи, мячи разные по качеству, 

цвету, весу, твердости, размеру, мешочки с песком, гантели 0,5 кг и др.); на снарядах 

(гимнастическая стенка, скамейка, низкая перекладина, ребристая доска, тренажеры — 

механотерапия и т.д.); упражнения на формирование навыка правильной осанки; для 

укрепления сводов стопы; для развития и укрепления мышечно-связочного аппарата 

(укрепления мышц спины, живота, плечевого пояса, нижних и верхних конечностей); на 

развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем; на развитие равновесия, 

координационных способностей (согласованность движений рук и ног, 23 тренировка 

вестибулярного аппарата и пр.); на развитие точности движений и дифференцировки 

усилий; лазанье и перелазание (преодоление различных препятствий); на физическое 

расслабление мышц (релаксация мышц), сознательное снижение тонуса различных групп 

мышц. Они могут иметь как общий, так и локальный характер; специальные упражнения 

по обучению приемам пространственной ориентировки на основе использования и 

развития анализаторов; упражнения для развития мелкой моторики рук; для зрительного 

тренинга; упражнения по плаванию оздоровительного направления; упражнения по 

лыжной подготовке (скандинавской ходьбе) оздоровительной направленности. 

Рекомендуемые игры – бочче, городки, мини гольф, баскетбол, футбол. 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 



Знания о физической культуре. Здоровый образ жизни человека. Основы 

формирования культуры тела, культуры движений, культуры здоровья. Роль и значение 

занятий физической культурой в формировании личности. Общие представления об 

оздоровительных системах физического воспитания. Активный отдых и формы его 

организации средствами физической культуры. Организационные основы занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и 

профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических 

нагрузок. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические 

мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в 

процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы 

(основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма 

способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие 

представления). История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. 

Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль 

Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, 

выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Понятие общей и специальной 

физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. Техника двигательных 

действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и 

двигательным опытом человека. Нормы этического общения и коллективного 

взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила спортивных 

соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта). Способы 

физкультурной деятельности.  

1 четверть. Лѐгкая атлетика. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с 

преодолением препятствий; спортивная ходьба. Челночный бег и беговые эстафеты. 

Смешанные передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние 

дистанции. Кросс по слабопересечѐнной местности. Чередование бега и спортивной 

ходьбы. Бег с ускорением. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. Прыжки через 

естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах. 

Метание малого мяча на точность, дальность и заданное расстояние. Броски набивного 

мяча. Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; салки «не 

попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы и куры»; «к своим 

флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – лебеди»; «не оступись»; «вызов 

номеров»; «невод»; «третий лишний»; «заяц без места»; «пустое место»; «салки с 

ленточками»; «кто обгонит»; «мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - 

барьерный бег 4 «спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. классики (различные 



варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку навыков 

метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые медведи»; «круговая 

охота». Вариативный блок.  

2 четверть. Гимнастика. Акробатика. 

Освоение акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, 

упоры, прыжки с поворотами, перевороты). Освоение гимнастических упражнений и 

комбинаций на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, 

передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. 

Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, аэробные 

движения. 

3 четверть. Спортивные игры. Раздел «Футбол». Бег, ходьба, различные способы 

перемещения, прыжки; остановки; повороты. Основные стойки и специальная техника 

передвижений футболиста. Приемы техники владения мячом и основные способы их 

выполнения. Ведение, приѐм и передача мяча; дриблинг футболиста, взаимодействия 

игроков; упражнения с мячом и без мяча, индивидуально, в парах, в тройках, в группах; 

техника удара по мячу, жонглирование мячом, передача мяча, вбрасывание мяча, 

отбирание мяча у соперника, обманные движения; остановка летящего мяча, групповые 

обманные действия. Взаимодействия игроков в нападении. Длинный пас, игра в стенку, 

контроль мяча, завершение действия или контратака, игра в одно касание. Техническая 

подготовка. Техника передвижения полевого игрока и вратаря. Техника игры полевого 

игрока. Техника игры вратаря. Техника движений и ее основные показатели. 

Формирование тактического мышления. Тактика игры полевого игрока: тактика 

нападения. Тактика защиты. Тактика игры вратаря. Подвижные игры: «борьба за мяч»; 

«гонка мячей по кругу»; «смена скорости и направления движения в беге»; «финты 

корпусом»; «чехарда»; «пятнашки». Эстафеты с элементами футбола. Двусторонняя игра.  

 Раздел «Баскетбол». Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. 

Освоение различных способов передвижения с техническими приемами. Ловля и передачи 

мяча различными способами, в том числе в движении. Ведение мяча левой и правой рукой 

с изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с 

асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Ведение и передача из рук в руки. 

«Пятнашки» с ведением. Ведение мяча с использованием зрительных ограничений. 

Броски мяча одной (двумя) руками сверху. Броски мяча одной рукой сверху в прыжке; с 

места; в движении. Броски перечисленными способами со средних дистанций; по 

направлению прямо перед щитом; с сопротивлением защитника. Разнообразные исходные 

положения перед броском. Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. Обманные 



движения. Противодействия защитника броску мяча в корзину. Освоение тактических 

действий. Подвижные игры - «перестрелка», «мяч ловцу», «10 передач», «муравейник», 

«обгони мяч», «салки распасовки мячом», «часики». Игры – задания. Двусторонняя игра.  

4 четверть. Кросс по слабопересечѐнной местности. Прыжки на одной ноге; на 

двух ногах; с ноги на ногу; на месте; с поворотами; с продвижением вперѐд и назад; со 

скакалкой. Прыжки в высоту; в длину; с места; с разбега. Прыжки через естественные 

препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах. Метание 

малого мяча различными способами. Броски набивного мяча различными способами. 

Вариативный блок.  

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ СРЕДНЕГО (ПОЛНОГО) ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Физическая культура как область знаний. История и современное развитие 

физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские 

игры. Физическая культура в современном обществе. Современное представление о 

физической культуре (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация 

и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника 

движений и ее основные показатели. Основы биомеханики гимнастических упражнений. 

Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств, подготовка к службе в 

Российской армии и силовых структурах. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».  

1 четверть. Легкая атлетика. Совершенствование техники спортивной ходьбы. 

Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учѐтом 

времени. Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и 

стартового разгона; пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание 

скорости, финиширование); эстафетного бега в условиях приближенным к 

соревновательным (приѐм -передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из 

«коридора»). Совершенствование техники барьерного бега (на время); преодоления 

вертикальных препятствий различной высоты. Отработка тактических приѐмов бега на 

средние и длинные дистанции. Совершенствование техники прыжка в длину с места и 

разбега (на результат); прыжка в высоту с разбега. Совершенствование техники метания 

снаряда (на результат). Полоса препятствий включающая преодоление различных 

препятствий и закрепление полученных легкоатлетических навыков. Игры-задания с 

использованием элементов спортивных игр: баскетбол, волейбол и гандбол.  



2 четверть. Гимнастика. Спортивная гимнастика с элементами акробатики; 

акробатические комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперѐд 

через препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Опорные прыжки 

юноши: прыжок ноги врозь через коня (в длину); девушки: прыжок углом с разбега под 

углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину), девушки: с косого разбега махом 

одной, толчком другой прыжок углом через коня. Из виса подъем переворотом в упор 

силой, из виса подъем силой в упор, вис, согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. 

Подъем переворотом, из упора согнувшись на руках подъем разгибом в сед ноги врозь, 

соскок махом назад. Лазанье по канату с помощью (без помощи) ног. Подтягивания из 

виса на высокой (низкой) перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, 

на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием гимнастического инвентаря и оборудования.  

3 четверть. Спортивные игры. Удары по мячу головой в прыжке, лбом с места, 

боковой частью головы. Ведение мяча: дриблинг, или ведение мяча толчками. Обманные 

движения (финты). Отбор мяча: перехватом, толчком, подкатом. Вбрасывание мяча. 

Ловля мяча: снизу, сверху, сбоку, в падении. Отбивание мяча одной и двумя руками. Удар 

по мячу одним или двумя кулаками. Броски мяча сверху, сбоку, снизу, и двумя руками. 

Освоение тактических действий. Индивидуальная, групповая и командная тактика. 

Эстафеты, учебные игры, спортивные игры. 

 Баскетбол. Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача 

мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком 

от пола; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, 

высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; в простых и 

усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски одной 

рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, 

бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые взаимодействия на одно и два 

кольца. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Учебные игры на одно и два кольца. 

Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча. 

4 четверть. Легкая атлетика. Совершенствование техники спортивной ходьбы. 

Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учѐтом 

времени. Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и 



стартового разгона; пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание 

скорости, финиширование); эстафетного бега в условиях приближенным к 

соревновательным (приѐм передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из 

«коридора»). Совершенствование техники барьерного бега (на время); преодоления 

вертикальных препятствий различной высоты. Отработка тактических приѐмов бега на 

средние и длинные дистанции. Совершенствование техники прыжка в длину с места и 

разбега (на результат); прыжка в высоту с разбега. Совершенствование техники метания 

снаряда (на результат). Полоса препятствий включающая преодоление различных 

препятствий и закрепление полученных легкоатлетических навыков. Игры-задания с 

использованием элементов спортивных игр: баскетбол, футбол и гандбол. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1-е классы 

№ 

п/п 
Название раздела, темы Кол-во часов 

Дата 

1. «Легкая атлетика» 

 

18 ч 

 

02.09.21-21.10.21 

2. «Гимнастика» 

 

11 ч 11.11.21-23.12.22 

3. «Спортивные и подвижные 

игры» 

23 ч 14.01.22-15.04.22 

4. «Легкая атлетика»  14 ч 14.04.22-27.05.22 

 

2-е классы 

№ 

п/п 
Название раздела, темы Кол-во часов 

Дата 

1. «Легкая атлетика» 

 

13 ч 

 

1.09.21-14.10.21 

2. «Гимнастика» 

 

17 ч 15.10.21-17.12.21 

3. «Спортивные и подвижные 

игры» 

11 ч 22.12.21-17.02.22 

4. «Подвижные игры с 

элементами баскетбола»  

13 ч 11.02.22-13.04.22 

5. «Легкая атлетика»  13 ч 15.04.22-27.05.22 



3-е классы 

№ 

п/п 
Название раздела, темы Кол-во часов Дата 

1. 

 

 «Легкая атлетика»  

 

13 ч 

 

02.09.20-13.10.21 

2. 

 

«Гимнастика» 17 ч 15.10.21-17.12.21 

3. 

 

«Подвижные игры на основе 

баскетбола»  

 

25 ч 22.12.21-15.04.22 

4. 

 

«Легкая атлетика»  

 

12ч 20.04.22-27.05.22 

4-е классы 

№ 

п/п 
Название раздела, темы Кол-во часов Дата 

1. «Легкая атлетика»  10 ч 

 

 

07.09.21-07.10.21 

2. «Гимнастика»  

 

17 ч 12.10.21-16.12.21 

3. «Подвижные игры»  10 ч 21.12.21-19.04.22 

4. «Подвижные игры на основе 

баскетбола»  

17 ч 03.02.22-19.04.22 

5. «Легкая атлетика»  12 ч 21.04.22-31.05.22 

 

 

 

 

 

 

5-е классы 



Название раздела, темы Кол-во часов Дата 

«Легкая атлетика»  11 ч 

 

01.09.21-06.10.21 

«Гимнастика»  16 ч 08.10.21-10.12.21 

«Спортивные игры»  10 ч 15.12.21-28.01.22 

«Баскетбол» 16 ч 02.02.22-08.04.22 

«Легкая атлетика»  14 ч 13.04.22-27.05.22 

 

6-е классы 

Название раздела, темы Кол-во часов Дата 

«Легкая атлетика»  10 ч 

 

01.09.21-06.10.21 

«Гимнастика»  16 ч 11.10.21-08.12.21 

«Баскетбол»  10 ч 13.12.21-26.01.22 

«Волейбол» 17 ч 31.01.22-08.04.22 

«Легкая атлетика»  11 ч 18.04.22-30.05.22 

7-е классы 

№ Название темы (разделов) Количество часов 

1 Знания о физической культуре 

 

Изучается в ходе 

урока 

2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Изучается в ходе 

урока 

3 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей  

направленностью 

68 

3.1 Гимнастика с основами акробатики 12 

3.2 Легкоатлетические упражнения 
24 



3.3 Лыжная подготовка 11 

3.4 Волейбол  9 

3.5 Баскетбол 12 

3.6 Футбол Изучается в ходе 

урока 

3.7 Прикладная физическая подготовка Изучается в ходе 

урока 

3.8 Общефизическая подготовка Изучается в ходе 

урока 

3.9 Специальная физическая подготовка Изучается в ходе 

урока 

3.10 Плавание Изучается в ходе 

урока 

3.11 Туризм  Изучается в ходе 

урока 

3.12 Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО. Изучается в ходе 

урока 

8-е классы 

№ 

п/п 

Содержание учебной 

программы 

Количество 

часов  

Формы 

контроля 

1 Основы о физической культуре в процессе 

урока 

Зачѐт 

2 Легкая атлетика 36 Тест 

3 Подвижные игры с элементами 

спортивных игр 

27 Зачѐт 

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

21 Тест 

5 Лыжная подготовка 21 Зачѐт 

9-е классы 

№ 

п/п 

Содержание учебной 

программы 

Количество 

часов  

Формы 

контроля 

1 Основы о физической культуре в процессе 

урока 

Тест 

2 Легкая атлетика 36 Тест 

3 Подвижные игры с элементами 24 Зачѐт 



спортивных игр 

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

21 Тест 

5 Кроссовая подготовка 21 Зачѐт 

 

 

Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура» 10 класс. 

№ Наименовани

е темы 

Количеств

о часов 

Содержание Основные виды учебной 

деятельности 

 Физическая культура и здоровый образ жизни 

1.  

Физическая 

культура и 

здоровый 

образ жизни 

Девушки - 

11 часов 

Юноши -  

11 часов 

Современные 

оздоровительные 

системы физического 

воспитания, их роль в 

формировании 

здорового образа 

жизни, сохранении 

творческой активности 

и долголетия, 

предупреждении 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

привычек, 

поддержании 

репродуктивной 

функции. 

Оздоровительны

е мероприятия по 

восстановлению 

организма и 

повышению 

работоспособности: 

гимнастика при 

занятиях умственной и 

физической 

деятельностью; сеансы 

аутотренинга, 

релаксации и 

самомассажа, банные 

процедуры. 

Система 

индивидуальных 

занятий 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности, 

основы методики их 

организации и 

проведения, контроль и 

 Определять влияние 

оздоровительных 

систем физического 

воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

привычек; 

 Знать способы контроля 

и оценки физического 

развития и физической 

подготовленности; 

 Знать правила и 

способы планирования 

системы 

индивидуальных 

занятий физическими 

упражнениями общей, 

профессионально-

прикладной и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности; 

 Характеризовать 

индивидуальные 

особенности 

физического и 

психического развития; 

 Характеризовать 

основные формы 

организации занятий 

физической культурой, 

определять их целевое 

назначение и знать 

особенности 

проведения; 

 Практически 

использовать приемы 



оценка эффективности 

занятий. 

Особенности 

соревновательной 

деятельности в 

массовых видах спорта; 

правила организации и 

проведения 

соревнований, 

обеспечение 

безопасности, 

судейство. 

Формы 

организации занятий 

физической культурой. 

Государственны

е требования к уровню 

физической 

подготовленности 

населения при 

выполнении 

нормативов 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Современное 

состояние физической 

культуры и спорта в 

России. 

Основы 

законодательства 

Российской Федерации 

в области физической 

культуры, спорта, 

туризма, охраны 

здоровья 

 

самомассажа и 

релаксации; 

 Определять уровни 

индивидуального 

физического развития и 

развития физических 

качеств; 

 Проводить мероприятия 

по профилактике 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями; 

 Владеть техникой 

выполнения тестовых 

испытаний 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

 Проводить 

мероприятия по 

коррекции 

индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и 

физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств по 

результатам 

мониторинга; 

 Выполнять 

нормативные 

требования испытаний 

(тестов) 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

 Осуществлять 

судейство в избранном 

виде спорта. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность  

2.  
Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Девушки - 

7 часов 

Юноши -  

4 часа 

Оздоровительн

ые системы 

физического 

воспитания. 

Современные 

фитнес-программы, 

направленные на 

 Выполнять 

комплексы 

упражнений 

традиционных и 

современных 

оздоровительных 

систем 



достижение и 

поддержание 

оптимального 

качества жизни, 

решение задач 

формирования 

жизненно 

необходимых и 

спортивно 

ориентированных 

двигательных 

навыков и умений. 

Индивидуальн

о ориентированные 

здоровьесберегающие 

технологии: 

гимнастика при 

умственной и 

физической 

деятельности; 

комплексы 

упражнений 

адаптивной 

физической культуры; 

оздоровительная 

ходьба и бег. 

 

физического 

воспитания; 

 Составлять и 

выполнять 

индивидуально 

ориентированные 

комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной 

физической 

культуры; 

 Составлять и 

проводить 

комплексы 

физических 

упражнений 

различной 

направленности; 

 Самостоятельно 

организовывать и 

осуществлять 

физкультурную 

деятельность для 

проведения 

индивидуального, 

коллективного и 

семейного досуга;  

 составлять и 

выполнять 

комплексы 

специальной 

физической 

подготовки. 

 

 Физическое совершенствование 

3.  
Физическое 

совершенствование 

Девушки -

34 часов 

Юноши -  

34 часа 

Совершенствов

ание техники 

упражнений базовых 

видов спорта: 

акробатические и 

гимнастические 

комбинации (на 

спортивных 

снарядах); бег на 

короткие, средние и 

длинные дистанции; 

прыжки в длину и 

высоту с разбега; 

метание гранаты; 

передвижение на 

лыжах; плавание; 

технические приемы и 

 Выполнять 

технические 

действия и 

тактические 

приемы базовых 

видов спорта, 

применять их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности; 

 Практически 

использовать 

приемы защиты и 

самообороны; 

 выполнять 

требования 

физической и 



командно-

тактические действия 

в командных 

(игровых) видах; 

техническая и 

тактическая 

подготовка в 

национальных видах 

спорта. 

Спортивные 

единоборства: 

технико-тактические 

действия 

самообороны; приемы 

страховки и 

самостраховки. 

Прикладная 

физическая 

подготовка: полосы 

препятствий; кросс по 

пересеченной 

местности с 

элементами 

спортивного 

ориентирования; 

прикладное плавание. 

спортивной 

подготовки, 

определяемые 

вступительными 

экзаменами в 

профильные 

учреждения 

профессионального 

образования; 

 выполнять 

технические 

приемы и 

тактические 

действия 

национальных 

видов спорта. 

 

Всего  



Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура» 11 класс. 

№ Наименование темы Количество 

часов 

Содержание Основные виды учебной 

деятельности 

 Физическая культура и здоровый образ жизни  

4.  

Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни 

Девушки - 

11 часов 

 

Юноши -  

11 часов 

Современные 

оздоровительные 

системы физического 

воспитания, их роль в 

формировании 

здорового образа 

жизни, сохранении 

творческой 

активности и 

долголетия, 

предупреждении 

профессиональных 

заболеваний и 

вредных привычек, 

поддержании 

репродуктивной 

функции. 

Оздоровительн

ые мероприятия по 

восстановлению 

организма и 

повышению 

работоспособности: 

гимнастика при 

занятиях умственной 

и физической 

деятельностью; 

сеансы аутотренинга, 

релаксации и 

самомассажа, банные 

процедуры. 

Система 

индивидуальных 

занятий 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности, 

основы методики их 

организации и 

проведения, контроль 

и оценка 

эффективности 

занятий. 

Особенности 

соревновательной 

деятельности в 

массовых видах 

спорта; правила 

 Определять 

влияние 

оздоровительных 

систем 

физического 

воспитания на 

укрепление 

здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и 

вредных привычек; 

 Знать способы 

контроля и оценки 

физического 

развития и 

физической 

подготовленности; 

 Знать правила и 

способы 

планирования 

системы 

индивидуальных 

занятий 

физическими 

упражнениями 

общей, 

профессионально-

прикладной и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности; 

 Характеризовать 

индивидуальные 

особенности 

физического и 

психического 

развития; 

 Характеризовать 

основные формы 

организации 

занятий 

физической 

культурой, 

определять их 

целевое назначение 

и знать 

особенности 



организации и 

проведения 

соревнований, 

обеспечение 

безопасности, 

судейство. 

Формы 

организации занятий 

физической 

культурой. 

Государственн

ые требования к 

уровню физической 

подготовленности 

населения при 

выполнении 

нормативов 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

(ГТО). 

Современное 

состояние 

физической культуры 

и спорта в России. 

Основы 

законодательства 

Российской 

Федерации в области 

физической 

культуры, спорта, 

туризма, охраны 

здоровья 

 

проведения; 

 Практически 

использовать 

приемы 

самомассажа и 

релаксации; 

 Определять уровни 

индивидуального 

физического 

развития и 

развития 

физических 

качеств; 

 Проводить 

мероприятия по 

профилактике 

травматизма во 

время занятий 

физическими 

упражнениями; 

 Владеть техникой 

выполнения 

тестовых 

испытаний 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

(ГТО);  

 Проводить 

мероприятия по 

коррекции 

индивидуальных 

показателей 

здоровья, 

умственной и 

физической 

работоспособност

и, физического 

развития и 

физических 

качеств по 

результатам 

мониторинга; 

 Выполнять 

нормативные 

требования 

испытаний 

(тестов) 

Всероссийского 

физкультурно-



спортивного 

комплекса «Готов 

к труду и обороне» 

(ГТО); 

 Осуществлять 

судейство в 

избранном виде 

спорта. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

5.  
Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Девушки - 

7 часов 

Юноши -  

4 часа 

Оздоровительн

ые системы 

физического 

воспитания. 

Современные 

фитнес-программы, 

направленные на 

достижение и 

поддержание 

оптимального 

качества жизни, 

решение задач 

формирования 

жизненно 

необходимых и 

спортивно 

ориентированных 

двигательных 

навыков и умений. 

Индивидуальн

о ориентированные 

здоровьесберегающие 

технологии: 

гимнастика при 

умственной и 

физической 

деятельности; 

комплексы 

упражнений 

адаптивной 

физической 

культуры; 

оздоровительная 

ходьба и бег. 

 

 Выполнять 

комплексы 

упражнений 

традиционных и 

современных 

оздоровительных 

систем 

физического 

воспитания; 

 Составлять и 

выполнять 

индивидуально 

ориентированные 

комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной 

физической 

культуры;  

 Составлять и 

проводить 

комплексы 

физических 

упражнений 

различной 

направленности; 

 Самостоятельно 

организовывать и 

осуществлять 

физкультурную 

деятельность для 

проведения 

индивидуального, 

коллективного и 

семейного досуга;  

 составлять и 

выполнять 

комплексы 

специальной 

физической 

подготовки. 

 

 Физическое совершенствование  

6.  Физическое Девушки - Совершенство  Выполнять 



совершенствование 34 часа 

Юноши -  

34часов 

вание техники 

упражнений базовых 

видов спорта: 

акробатические и 

гимнастические 

комбинации (на 

спортивных 

снарядах); бег на 

короткие, средние и 

длинные дистанции; 

прыжки в длину и 

высоту с разбега; 

метание гранаты; 

передвижение на 

лыжах; плавание; 

технические приемы 

и командно-

тактические действия 

в командных 

(игровых) видах; 

техническая и 

тактическая 

подготовка в 

национальных видах 

спорта. 

Спортивные 

единоборства: 

технико-тактические 

действия 

самообороны; 

приемы страховки и 

самостраховки. 

Прикладная 

физическая 

подготовка: полосы 

препятствий; кросс по 

пересеченной 

местности с 

элементами 

спортивного 

ориентирования; 

прикладное плавание. 

технические 

действия и 

тактические 

приемы базовых 

видов спорта, 

применять их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности; 

 Практически 

использовать 

приемы защиты и 

самообороны; 

 выполнять 

требования 

физической и 

спортивной 

подготовки, 

определяемые 

вступительными 

экзаменами в 

профильные 

учреждения 

профессионального 

образования; 

 выполнять 

технические 

приемы и 

тактические 

действия 

национальных 

видов спорта. 

 

  

 

 

 

 

 

Учебно - методический комплект 

 



Лях, В. И. Физическая культура. Рабочие программы : 5-9 классы : предметная линия 

учебников М. Я.  Виленского, В. И. Ляха : пособие для учителей общеобразоват. 

организаций / М. Я. Виленский, В. И. Лях. - М. : Просвещение, 2014. 

Предметная линия учебников А.П.Матвеева 1-4 классы/Москва:Просвещение,2013  

Литература для учителя: 

Баландин, Г. А. Урок физкультуры в современной школе / Г. А. Баландин, Н. Н. Назарова, 

Т. Н. Казакова. -М. : Советский спорт, 2007. 

Кузнецов, В. С. Физкультурно-оздоровительная работа в школе : метод, пособие / В. С. 

Кузнецов, Г. А. Колодницкий. - М. : ЭНАС-КНИГА, 2003. 

 Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 классы : метод, рекомендации : пособие для учителей 

общеобразоват. организаций / В. И. Лях. - М. : Просвещение, 2014. 

 Настольная книга учителя физической культуры / под ред. Л. Б. Кофмана. - М. : 

Физкультура и спорт, 2010. 

.Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения : учеб. для студентов вузов / Ю. 

Д. Железняк [и др.] ; под ред. Ю. Д. Железняка, Ю. М. Портнова. - М. : Академия, 2008. 

Холодов, Ж. К. Лѐгкая атлетика в школе : пособие для учителя / Ж. К. Холодов, В. С. 

Кузнецов, Г. А. Колодницкий. -М.: Просвещение, 2010. 

Литература для учащихся: 

Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 классы : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. 

Лях. -М. : Просвещение, 2014. 

Спорт. Большая иллюстрированная энциклопедия. - М. : ACT, 2003. 

Энциклопедический словарь юного спортсмена. - М. : Педагогика 

Для обеспечения плодотворного учебного процесса предполагается использование 

информации и материалов интернет-ресурсов: 

* Министерство образования РФ. - Режим доступа : http://www.infonnika.ru/; 

http://www.ed.gov.ru/; http://www.edu.ru 

* Педагогическая мастерская, уроки в Интернет и многое другое. - Режим доступа : http:// 

:eacher.fio.ra 

-  Новые технологии в образовании. - Режим доступа : http://edu.secna.ru/main



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

№ Наименование Количество 

Материально-техническое оснащение 

1.  Стенка гимнастическая 17 

2.  Козел гимнастический 1 

3.  Перекладина гимнастическая 1 

4.  Перекладины навесные  3 

5.  Канат для лазания  1 

6.  Мост гимнастический  1 

7.  Скамейка гимнастическая 4 

8.  Тренажеры для разных групп мышц 1 

9.  Маты гимнастические 27 

10.  Мячи набивные 6 

11.  Малые мячи 10 

12.  Скакалки 25 

13.  Гимнастические палки 25 

14.  Обруч гимнастический 1 

15.  Секундомер 1 

16.  Планка для прыжков в высоту 2 

17.  Стойки для прыжков в высоту 2 

18.  Флажки  1 



19.  Дорожка разметочная для прыжков в длину с места 1 

20.  Рулетка измерительная (5м, 10м) 1 

21.  Номера грудные  30 

22.  Эстафетные палочки 2 

23.  Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 2 

24.  Мячи баскетбольные 12 

25.  Манижки (жилетки) 5 

26.  Стойки волейбольные универсальные 2 

27.  Сетка волейбольная  2 

28.  Мячи волейбольные 6 

29.  Табло перекидное 2 

30.  Насос для накачивания мячей 2 

31.  Аптечка медицинская 3 

32.  Спортивный зал игровой 1 

 



 


