
 



Физическая культура 
 

Пояснительная записка 
Рабочая программа по физической культуре для 5—9 классов в МБОУ «Сред-

няя общеобразовательной школе №5 г. Пересвета» составлена на основе:  
 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утверждённого приказом Министерства образования и науки Россий-
ской Федерации от «17»  декабря  2010 г. № 1897; 

 СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 
организации обучения в общеобразовательных  учреждениях» утвержденные по-
становлением Главного государственного санитарного врача Российской Федера-
ции 29.12.2010 г. №189 (с изменениями от 24.11.2015 Постановление №81 Главно-
го санитарного врача Российской Федерации); 

 Примерной  основной образовательной программой основного общего образова-
ния, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 
общему образованию (протокол от  8 апреля 2015 г. № 1/15); 

 И. Лях, А. А. Зданевич. Комплексная программа физического воспитания учащих-
ся 1-11 классов».- М.: Просвещение, 2014 

Предмет «Физическая культура» на уровне основного общего образования 
входит в предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизне-
деятельности» и является основой физического воспитания школьников. В сочета-
нии с другими формами обучения  - физкультурно-оздоровительными мероприя-
тиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физ-
культурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах), 
внеклассной работы по физической культуре (группы общефизической подготовки, 
спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни 
здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спарта-
киады, туристические слёты и походы) — достигается формирование физической 
культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематиче-
ских занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физ-
культурно-спортивной деятельности, разносторонней физической подготовленно-
сти. 

Данная программа разработана с учётом того, что система физического воспи-
тания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражне-
ниями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для рас-
крытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 
самоопределения.  

Цель данной программы – формирование разносторонней физически развитой 
личности, способной активно использовать ценности физической культуры для ук-
репления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 
деятельности и организации активного отдыха. На уровне основного общего обра-
зования  учебная деятельность направлена на формирование устойчивых мотивов и 
потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном 
развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 
физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Образовательная деятельность направлена на решение следующих задач: 
 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функ-

циональных возможностей организма; 



 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физически-
ми упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, тех-
ническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном раз-
витии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физически-
ми упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодейст-
вия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 
культуры, настоящая Программа в своем предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 
учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 
материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 
спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климати-
ческими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и 
сельские школы); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределе-
ние учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физ-
культурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и пред-
метной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 
сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 
поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и уме-
ния, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирова-
ния учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 
мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообуслов-
ленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использова-
ния школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физ-
культурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, при самостоятельных за-
нятиях физическими упражнениями. 

 
Общая характеристика курса  

 Основой образования по физической культуре является двигательная (физкультур-
ная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физи-
ческой природы человека. В соответствии со структурой двигательной (физкуль-
турной) деятельности программа включает три основных учебных раздела:  

 «Знания о физической культуре» – информационный компонент деятельности; 
  «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» – операциональный ком-

понент деятельности; 
  «Физическое совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент 

деятельности. 
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представ-

лениям о развитии познавательной активности человека и включает такие учебные 
темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», 



«Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти 
темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, ос-
новных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о 
формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физиче-
ской культуры. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 
Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского 
движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся дости-
жения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика 
видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в со-
временном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. Требо-
вания к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические тре-
бования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Фи-
зическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических ка-
честв. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физиче-
ских качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показате-
ли. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая 
культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Профессио-
нально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и прави-
ла планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 
требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положитель-
ных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 
телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Довра-
чебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 
задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятель-
ные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом 
«Знания о физической культуре» и включает темы «Организация и проведение са-
мостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 
физической культурой». 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 
индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз 
(подвижных перемен). 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 дея-
тельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 
технике выполнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и со-
стояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 
Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объе-

му учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всесто-
роннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел 
включает несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спор-



тивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «При-
кладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направ-
ленности». 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на реше-
ние задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь рассказывается об оздорови-
тельных формах занятий в режиме учебного дня и учебной недели, даются комплек-
сы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, 
способствующие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию сис-
тем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической куль-
туры, которые адресуются, в первую очередь, школьникам, имеющим отклонения в 
состоянии здоровья, индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корриги-
рующей физической культуры. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направ-
ленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает 
средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств 
предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов 
спорта: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акро-
батические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 
прыжки. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание ма-
лого мяча. 

Подвижные и спортивные игры (баскетбол, пионербол). 
Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет школьникам под-

готовиться ко взрослой жизни, освоить различные профессии путем усвоения жиз-
ненно важных навыков и умений разными способами в постоянно меняющихся ус-
ловиях жизни. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для 
организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает физи-
ческие упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь 
относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить 
в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим 
предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и 
сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физиче-
ского качества: силы, быстроты, выносливости и т.д. Такое изложение материала 
позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные 
комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в раз-
витии физических качеств исходя из половозрастных особенностей учащихся, сте-
пени усвоения ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного 
инвентаря и оборудования. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
Гимнастика с основами акробатики. Упражнения для развития гибкости, ко-

ординации движений, силы, выносливости. 
Легкая атлетика. Упражнения для развития выносливости, силы, быстроты, 

координации движений. 
Подвижные и спортивные игры. Упражнения для развития быстроты, силы, 

выносливости, координации движений. 
 



 
Место учебного предмета в учебном плане  

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс в общем объёме  510  
часов из расчёта 3 часа в неделю. В целях увеличения двигательной активности за 
счёт части, формируемой участниками образовательных отношений в МБОУ 
«Средняя общеобразовательная школа №5 г. Пересвета» добавлен 3-ий час. 

Распределение  часов по годам 
Года  

обучения 
Количество часов в неделю 

(обязательная часть 
 + вариативная часть) 

Количество учебных  
недель 

Всего часов 
за учебный 

год 

5 класс 2 + 1 34 102 
6 класс 2 + 1 34 102 
7 класс 2 + 1 34 102 
8 класс 2 + 1 34 102 
9 класс 2 + 1 34 102 
ВСЕГО 510 часов 

 
 

Личностные, метапредметные и предметные результаты. 
 

Личностные 
 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и фи-

зической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормати-
вам;  

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональ-
ных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и пере напря-
жения средствами физической культуры;  

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 
культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению со-
держания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 
особенностями физического развития и физической подготовленности; 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимо-
действия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 
деятельности;  

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 
спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;  

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных за-
нятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 
уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.  

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 
отдыха;  

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовы-
вать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;  

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 
одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 
формах движения и передвижений;  



 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 
представлений посредством занятий физической культурой;  

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.  
 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития совре-

менных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 
полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;  

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совме-
стных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;  

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, нахо-
дить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 
учебной и игровой деятельности.  

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 
бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 
внешних условиях;  

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различ-
ной функциональной направленности, технических действий базовых видов спор-
та, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполне-
нии тестовых упражнений по физической культуре.  

 
Метапредметные 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего разви-
тию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психиче-
ских и нравственных качеств;  

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации че-
ловека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспе-
чивающего долгую сохранность творческой активности;  

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жиз-
ни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.  

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявле-
ние доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные воз-
можности и нарушения в состоянии здоровья;  

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 
терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятель-
ности;  

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисципли-
нированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результа-
ты собственной деятельности.  

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 
новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 
заданий;  

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 
занятий и обеспечивать их безопасность;  

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной дея-
тельности, активное использование занятий физической культурой для профилак-
тики психического и физического утомления.  



 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурны-
ми образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с по-
зиций укрепления и сохранения здоровья;  

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двига-
тельных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлека-
тельностью;  

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного меро-
приятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 
общения и взаимодействия.  

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 
проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;  

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совмест-
ной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;  

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 
собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.  

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий фи-
зической культурой, их планирования и содержательного наполнения;  

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 
из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 
использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физ-
культурно-оздоровительной деятельности;  

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, фи-
зического развития и физической подготовленности, использование этих показате-
лей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической куль-
турой.  

 
Предметные 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 
их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;  

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их це-
лей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укре-
плением здоровья и профилактикой вредных привычек,· о роли и месте физиче-
ской культуры в организации здорового образа жизни.  

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных за-
нятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к за-
нимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 
подготовленности;  

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных дей-
ствий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их  выполнения;  

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к со-
пернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 
игры и соревнований.  

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 
и физической подготовке в полном объеме;  

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой раз-
ной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвен-
таря и оборудования, спортивной одежды;  



 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессиональ-
но-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в за-
висимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную дея-
тельность.  

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 
формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физиче-
ских упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуаль-
ных особенностей физического развития;  

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культу-
ры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластиче-
ской направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивиду-
альных особенностей физической подготовленности;  

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 
осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и пред-
ставлениями; 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, гра-
мотно пользоваться понятийным аппаратом;  

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 
аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения;  

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 
владеть информационными жестами судьи.  

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направлен-
ности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимна-
стики и физической подготовки;  

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной педаго-
гической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зави-
симости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;  

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигатель-
ных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анали-
зировать эффективность этих занятий.  

 
 

Содержание учебного предмета 
 

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 Олимпий-
ских играх.  
Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.    
Физическая культура в современном обществе. Организация и про ведение пеших 
туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к 
природе (экологические требования).  
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 ка-
честв.  
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.  
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культу-
ра.  
Спортивная подготовка.  
Здоровье и здоровый образ жизни.  
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) деятельности 
 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой.  
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней заряд-
ки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).  
Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных заня-
тий прикладной физической подготовкой.  
Организация досуга средствами физической культуры.  
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и са-
моконтроль.  
Оценка эффективности занятий Физкультурно-оздоровительной деятельностью. 
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике вы-
полнения (технических ошибок).  
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 (лечебной) и корригирующей физической 
культуры.  
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленно-
стью  
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: упражнения на параллель-
ных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).  
Легкая атлетика. Беговые упражнения.  
Прыжковые упражнения.  
Метание малого мяча.  
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.  
Подъемы, спуски, повороты, торможения.  
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.  
Волейбол. Игра по правилам.  
Футбол. Игра по правилам.  
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упраж-
нения.  
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, 
силы, выносливости.  
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движе-
ний.  
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.  
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Тематическое планирование 
 

Знания о физической культуре 



Наименование 
разделов и тем 

количество 
часов 

Характеристика основных видов деятельности 

История физиче-
ской культуры 
Олимпийские иг-
ры древности. 
Возрождение 
Олимпийских игр 
и олимпийского 
движения. 
История зарожде-
ния олимпийского 
движения в Рос-
сии. Олимпийское 
движение в Рос-
сии (СССР). Вы-
дающиеся дости-
жения отечест-
венных спортсме-
нов на Олимпий-
ских играх. 
Краткая характе-
ристика видов 
спорта, входящих 
в программу 
Олимпийских игр 
Физическая куль-
тура в совре-
менном обществе 
Организация и 
проведение пеших 
туристских похо-
дов. Требования к 
технике безопас-
ности и бережное 
отношение к при-
роде (экологиче-
ские требования) 

 Характеризовать Олимпийские игры древности 
как явление культуры, раскрывать содержание и 
правила соревнований 
Определять цель возрождения Олимпийских игр, 
объяснять смысл  символики и ритуалов, роль 
Пьера де Кубертена в становлении олимпийского 
движения 
Раскрывать причины возникновения олимпийско-
го движения в дореволюционной России, харак-
теризовать историческую роль А.Д. Бутовского в 
этом процессе 
Объяснять и доказывать, чем знаменателен совет-
ский период развития олимпийского движения в 
России  
Объяснять причины включения упражнений из 
базовых видов спорта в школьную программу по 
физической культуре  
Определять основные направления развития фи-
зической культуры в обществе, раскрывать целе-
вое предназначение каждого из них  
Определять пеший туристский поход как форму 
активного отдыха, характеризовать основы его 
организации и проведения  

 

Физическая 
культура (основ-
ные понятия) 
Физическое раз-
витие человека. 
Физическая под-
готовка и ее связь 
с укреплением 
здоровья, разви-
тием физических 

 Руководствоваться правилами профилактики на-
рушения осанки, подбирать и выполнять упраж-
нения по профилактике ее нарушения и коррек-
ции 
Обосновывать положительное влияние занятий 
физической подготовкой на укрепление здоровья, 
устанавливать связь между развитием основных 
физических качеств и основных систем организ-
ма. Регулировать физическую нагрузку и опреде-
лять степень утомления по внешним признакам  



качеств. 
Организация и 
планирование са-
мостоятельных 
занятий по раз-
витию физических 
качеств. 
Техническая под-
готовка. Техника 
движений и ее ос-
новные показатели 
Всестороннее и 
гармоничное фи-
зическое развитие 
Адаптивная физи-
ческая культура 
Спортивная подго-
товка 
Здоровье и здоро-
вый образ жизни 
Профессионально-
прикладная физи-
ческая подготовка 

Планировать самостоятельные занятия физиче-
ской подготовкой, определять содержание и объ-
ем времени для каждой из частей занятий  
Раскрывать понятие техники двигательного дей-
ствия и использовать основные правила ее освое-
ния в самостоятельных занятиях  
Раскрывать понятие всестороннего и гармонично-
го физического развития, характеризовать его от-
личительные признаки у разных народов и в раз-
ные исторические времена 
Обосновывать  целесообразность  развития 
адаптивной физической культуры в обществе, 
раскрывать содержание и направленность занятий 
Раскрывать понятие спортивной подготовки, ха-
рактеризовать ее отличия от физической и техни-
ческой подготовки 
Раскрывать понятие здорового образа жизни, вы-
делять его основные компоненты и определять их 
взаимосвязь со здоровьем человека 
Определять задачи и содержание профессиональ-
но-прикладной физической подготовки, раскры-
вать ее специфическую связь с трудовой деятель-
ностью человека 

Физическая 
культура чело-
века 
Режим дня, его 
основное содер-
жание и правила 
планирования 
Закаливание орга-
низма. Правила 
безопасности и 
гигиенические 
требования 
Влияние занятий 
физической куль-
турой на форми-
рование положи-
тельных качеств 
личности 
Проведение само-
стоятельных заня-
тий по коррекции 
осанки и телосло-
жения 
Восстановитель-
ный массаж 

 Определять назначение физкультурно-
оздоровительных занятий, их роль и значение в 
режиме дня.  
Использовать правила подбора и составления 
комплексов физических упражнений для физ-
культурно-оздоровительных занятий 
Определять дозировку температурных режимов 
для закаливающих процедур, руководствоваться 
правилами безопасности при их проведении 
Характеризовать качества личности и обосновы-
вать возможность их воспитания в процессе заня-
тий физической культурой  
Отбирать основные средства коррекции осанки и 
телосложения, осуществлять их планирование в 
самостоятельных формах занятий  
Характеризовать основные приемы массажа, ор-
ганизовывать и проводить самостоятельные сеан-
сы  
Характеризовать оздоровительную силу бани, ру-
ководствоваться правилами проведения банных 
процедур 
Руководствоваться правилами оказания первой 
доврачебной помощи при травмах и ушибах 



Проведение бан-
ных процедур 
Доврачебная по-
мощь во время за-
нятий физической 
культурой и спор-
том 

 
 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Наименование 
разделов и тем 

количество 
часов 

Характеристика основных видов деятельности 

Организация  
и проведение са-
мостоятельных 
занятий физиче-
ской культурой 
Подготовка к за-
нятиям физиче-
ской культурой 
Выбор упражне-
ний и составление 
индивидуальных 
комплексов для 
утренней зарядки, 
физкультминуток, 
физкультпауз 
(подвижных пе-
ремен) 
Планирование за-
нятий физической 
культурой 
Проведение само-
стоятельных заня-
тий прикладной 
физической под-
готовкой 
Организация до-
суга средствами 
физической куль-
туры 

 Готовить места занятий в условиях помещения и 
на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в 
соответствии с погодными условиями.  
Выявлять факторы нарушения техники безопас-
ности при занятиях физической культурой и свое-
временно их устранять  
Отбирать состав упражнений для физкультурно-
оздоровительных занятий, определять последова-
тельность их выполнения и дозировку 
Составлять планы самостоятельных занятий фи-
зической подготовкой, отбирать физические уп-
ражнения и определять их дозировку в соответст-
вии с развиваемым физическим качеством, инди-
видуальными особенностями развития организма 
и уровнем его тренированности  
Классифицировать физические упражнения по 
функциональной направленности, использовать 
их в самостоятельных занятиях физической и 
спортивной подготовкой  
Проводить занятия оздоровительной ходьбой и 
оздоровительным бегом, подбирать режимы на-
грузок оздоровительной направленности 

Оценка эффек-
тивности заня-
тий физической 
культурой 
Самонаблюдение 
и самоконтроль 
Оценка эффек-

 Выявлять особенности в приросте показателей 
физического развития в течение учебного года, 
сравнивать их с возрастными стандартами. 
Характеризовать величину нагрузки по показате-
лю частоты сердечных сокращений, регистриро-
вать (измерять) ее разными способами 
Тестировать развитие основных физических ка-



тивности занятий 
физкультурно-
оздоровительной 
деятельностью 
Оценка техники 
движений, спосо-
бы выявления и 
устранения оши-
бок в технике вы-
полнения (техни-
ческих ошибок) 
Измерение резер-
вов организма и 
состояния здоро-
вья с помощью 
функциональных 
проб 
 

честв и соотносить их с показателями физическо-
го развития, определять приросты этих показате-
лей по учебным четвертям и соотносить их с со-
держанием и направленностью занятий физиче-
ской культурой. 
Оформлять дневник самонаблюдения по основ-
ным разделам физкультурно-оздоровительной 
деятельности 
Анализировать технику движений и предупреж-
дать появление ошибок в процессе ее освоения 
Измерять резервные возможности организма и 
оценивать результаты измерений 

 
 
Физическое совершенствование 

Наименование 
разделов и тем 

количество 
часов 

Характеристика основных видов деятельности 

Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность 
Оздоровительные 
формы занятий в 
режиме учебного 
дня и учебной не-
дели 
Индивидуальные 
комплексы адап-
тивной (лечебной) 
и корригирующей 
физической куль-
туры 

 Самостоятельно осваивать упражнения с различ-
ной оздоровительной направленностью и состав-
лять из них соответствующие комплексы, подби-
рать дозировку упражнений в соответствии с ин-
дивидуальными особенностями развития и функ-
ционального состояния.  
Выполнять упражнения и комплексы с различной 
оздоровительной направленностью, включая их в 
занятия физической культурой, осуществлять 
контроль за физической нагрузкой во время этих 
занятий 
С учетом имеющихся индивидуальных наруше-
ний в показателях здоровья выполнять упражне-
ния и комплексы лечебной физической культуры, 
включая их в занятия физической культурой, 
осуществлять контроль за физической нагрузкой 
во время этих занятий 

   
 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленно-
стью 

Наименование 
разделов и тем 

количество 
часов 

Характеристика основных видов деятельности 

Гимнастика  
с элементами ак-

18 Знать и различать строевые команды, четко вы-
полнять строевые приемы 



робатики 
Организующие 
команды и прие-
мы 
Акробатические 
упражнения и 
комбинации 
Ритмическая гим-
настика (девочки) 
Опорные прыжки 
Упражнения и 
комбинации на 
гимнастическом 
бревне (девочки) 
Упражнения и 
комбинации на 
гимнастической 
перекладине 
(мальчики) 
Упражнения и 
комбинации на 
гимнастических 
брусьях: упраж-
нения на парал-
лельных брусьях 
(мальчики); уп-
ражнения на раз-
новысоких брусь-
ях (девочки) 

Описывать технику акробатических упражнений 
и составлять акробатические комбинации из чис-
ла разученных упражнений. 
Осваивать технику акробатических упражнений, 
предупреждая появление ошибок и соблюдая пра-
вила техники безопасности; в случае появления 
ошибок уметь их исправлять. 
Оказывать помощь сверстникам при освоении 
ими новых акробатических упражнений, уметь 
анализировать их технику выполнения упражне-
ний, выявлять ошибки и активно помогать их ис-
правлению 
Самостоятельно осваивать упражнения ритмиче-
ской гимнастики, составлять из них комбинации и 
выполнять их под музыкальное сопровождение 
Использовать (планировать) упраж-нения ритми-
ческой гимнастики в раз-личных формах занятий 
физической культурой 
Описывать технику опорных прыжков и осваи-
вать ее, избегая появления ошибок, соблюдая 
правила безопасности, и демонстрировать вариа-
тивное выполнение упражнений. 
Анализировать технику опорных прыжков своих 
сверстников, выявлять типовые ошибки и активно 
помогать их исправлению 
Описывать технику упражнений на гимнастиче-
ском бревне и составлять гимнастические комби-
нации из числа разученных упражнений. 
Осваивать технику гимнастических упражнений 
на бревне, предупреждая появление ошибок и со-
блюдая правила безопасности. 
Оказывать помощь сверстникам в освоении новых 
гимнастических упражнений, уметь анализиро-
вать их технику, выявляя ошибки и активно помо-
гать в их исправлении 
Описывать технику упражнений на гимнастиче-
ской перекладине и составлять гимнастические 
комбинации из числа разученных упражнений. 
Осваивать технику гимнастических упражнений 
на перекладине, предупреждая появление ошибок 
и соблюдая правила безопасности. 
Оказывать помощь сверстникам в освоении новых 
гимнастических упражнений, уметь анализиро-
вать их технику, выявлять ошибки и активно по-
могать в их исправлении 
Описывать технику упражнений на гимнастиче-
ских брусьях, составлять гимнастические комби-
нации из числа разученных упражнений. 



Осваивать технику гимнастических упражнений 
на брусьях, предупреждая появление ошибок и 
соблюдая правила безопасности. 
Оказывать помощь сверстникам в освоении новых 
гимнастических упражнений, уметь анализиро-
вать их технику, выявлять ошибки и активно по-
могать в их исправлении 

Лёгкая атлетика 
Беговые упражне-
ния 
Прыжковые уп-
ражнения 
Метание малого 
мяча 

32 Описывать технику выполнения беговых упраж-
нений, осваивать ее самостоятельно, выявлять и 
устранять характерные ошибки в процессе освое-
ния.  
Демонстрировать вариативное выполнение бего-
вых упражнений.  
Применять беговые упражнения для развития фи-
зических качеств, выбирать индивидуальный ре-
жим физической нагрузки, контролировать ее по 
частоте сердечных сокращений.  
Взаимодействовать со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнении, со-
блюдать правила безопасности.   
Включать беговые упражнения в различные фор-
мы занятий физической культурой 
Описывать технику выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивать ее самостоятельно с преду-
преждением, выявлением и исправлением типич-
ных ошибок.  
Демонстрировать вариативное выполнение прыж-
ковых упражнений.  
Применять прыжковые упражнения для развития 
физических качеств, контролировать физическую 
нагрузку по частоте сердечных сокращений.  
Взаимодействовать со сверстниками в процессе 
совместного освоения прыжковых упражнений, 
соблюдать правила безопасности.  
Включать беговые упражнения в различные фор-
мы занятий физической культурой  
Описывать технику метания малого мяча разными 
способами, осваивать ее самостоятельно с преду-
преждением, выявлением и устранением типич-
ных ошибок.  
Применять упражнения в метании малого мяча 
для развития физических качеств, контролировать 
физическую нагрузку по частоте сердечных со-
кращений.  
Взаимодействовать со сверстни-ками в процессе 
совместного освоения упражнений в метании ма-
лого мяча, соблюдать правила безопасности  

Лыжные гонки 24 Описывать технику передвижения на лыжах, ос-



Передвижения на 
лыжах 
Подъемы, спуски, 
повороты, тормо-
жения 

ваивать ее самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки.  
Моделировать способы передвижения на лыжах в 
зависимости от особенностей лыжной трассы, при 
менять передвижение на лыжах для развития фи-
зических качеств, контролировать физическую 
нагрузку по частоте сердечных сокращений.  
Взаимодействовать со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники передвижения на 
лыжах; соблюдать правила безопасности.  
Применять правила подбора одежды для занятий 
лыжной подготовкой, использовать передвижение 
на лыжах в организации активного отдыха  

Спортивные и 
подвижные игры 
Баскетбол. Игра 
по правилам 
Волейбол. Игра по 
правилам 
Футбол. Игра по 
правилам 

28 Организовывать совместные занятия баскетболом 
со сверстниками, осуществлять судейство игры.  
Описывать технику игровых действий и приемов, 
осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки.  
Взаимодействовать со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий 
и приемов, соблюдать правила безопасности.  
Моделировать технику игровых действий и прие-
мов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности.  
Выполнять правила игры, уважительно относить-
ся к сопернику и управлять своими эмоциями.  
Определять степень утомления организма во вре-
мя игровой деятельности, использовать игровые 
действия баскетбола для развития физических ка-
честв. 
Применять правила подбора одежды для занятий 
на открытом воздухе, использовать игру в баскет-
бол в организации активного отдыха 
Организовывать  совместные занятия волейболом 
со сверстниками, осуществлять судейство игры.                     
Судейство игры.  
Описывать технику игровых действий и приемов, 
осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки.  
Взаимодействовать со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий 
и приемов, соблюдать правила безопасности.  
Моделировать технику игровых действий и прие-
мов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности.  
Выполнять правила игры, уважительно относить-



ся к сопернику и управлять своими эмоциями.  
Применять правила подбора одежды для занятий 
на открытом воздухе, использовать игру в волей-
бол в организации активного отдыха  
Организовывать совместные занятия футболом со 
сверстниками, осуществлять судейство игры.  
Описывать технику игровых действий и приемов, 
осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки.  
Взаимодействовать со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий 
и приемов, соблюдать правила безопасности.  
Моделировать технику игровых действий и прие-
мов, варьировать  ее в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой дея-
тельности.  
Выполнять правила игры, уважительно относить-
ся к сопернику и управлять своими эмоциями.  
Применять правила подбора одежды для занятий 
на открытом воздухе, использовать игру в футбол 
в организации активного отдыха  

Прикладно-
ориентированная 
подготовка 
Прикладно-
ориентированные 
упражнения 
 
 
 

 Организовывать и проводить самостоятельные 
занятий прикладной физической подготовкой, со-
ставлять их содержание и планировать в системе 
занятий физической культурой.  
Владеть вариативным выполнением прикладных 
упражнений, перестраивать их технику в зависи-
мости от возникающих задач и изменяющихся ус-
ловий.  
Применять прикладные упражнения для развития 
физических качеств, контролировать физическую 
нагрузку по частоте сердечных сокращений.  
Преодолевать трудности и проявлять волевые ка-
чества личности при выполнении прикладныx уп-
ражнений 

Упражнения об-
щеразвивающей 
направленности 
Общефизическая 
подготовка 
Гимнастика с ос-
новами акроба-
тики. Развитие 
гибкости, коорди-
нации движений, 
силы, выносли-
вости 
Легкая атлетика. 

 Организовывать и проводить самостоятельные 
занятий физической подготовкой, составлять их 
содержание и планировать в системе занятий фи-
зической культурой.  
Выполнять нормативы физической подготовки  
Организовывать и проводить самостоятельные 
занятия гимнастикой с основами акробатики, со-
ставлять их содержание и планировать в системе 
занятий физической культурой.  
Выполнять нормативы физической подготовки по 
гимнастике с основами акробатики  
Организовывать и проводить самостоятельные 
занятия легкой атлетикой, составлять их содержа-



Развитие вынос-
ливости, силы, 
быстроты, коор-
динации движе-
ний 
Лыжные гонки. 
Развитие вынос-
ливости, силы, 
координации дви-
жений, быстроты 
Баскетбол. Разви-
тие быстроты, си-
лы, выносливости, 
координации 
движений 
Футбол. Развитие 
быстроты, силы, 
выносливости 
 

ние и планировать в системе занятий физической 
культурой.  
Выполнять нормативы физической подготовки по 
легкой атлетике  
Организовывать и проводить самостоятельные 
занятий лыжными гонками, составлять их содер-
жание и планировать в системе занятий физиче-
ской культурой.  
Выполнять нормативы физической подготовки по 
лыжным гонкам  
Организовывать и проводить самостоятельные 
занятия баскетболом, составлять их содержание и 
планировать в системе занятий физической куль-
турой.  
Выполнять нормативы физической подготовки по 
баскетболу  
Организовывать и проводить самостоятельные 
занятия футболом, составлять их содержание и 
планировать в системе занятий физической куль-
турой.  
Выполнять нормативы физической подготовки по 
футболу  

 
 
 
 

Описание учебно-методического и материально-технического 
 обеспечения 

 
Библиотечный фонд 
 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего обра-

зования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской 
Федерации от «17»  декабря  2010 г. № 1897; 

 СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 
организации обучения в общеобразовательных  учреждениях» утвержденные по-
становлением Главного государственного санитарного врача Российской Федера-
ции 29.12.2010 г. №189 (с изменениями от 24.11.2015 Постановление №81 Главно-
го санитарного врача Российской Федерации); 

 Примерная  основная образовательная программа основного общего образования, 
одобренной решением федерального учебно-методического объединения по об-
щему образованию (протокол от  8 апреля 2015 г. № 1/15); 

  И. Лях, А. А. Зданевич. Комплексная программа физического воспитания учащих-
ся 1-11 классов».- М.: Просвещение, 2014; 

 Виленский М.Я., Чичикин В.Т., Торочкова Т. Ю.Методические рекомендации. 5–7 
классы.-М.:«Просвещение», 2014  

 В.И. Лях. Тестовый контроль. 5–9 классы.-«Просвещение», 2014 
 В.И. Лях. Тестовый контроль. 5–9 классы.-«Просвещение», 2014 



 А. П. Киселев «Настольная книга учителя физической культуры».-  М.:«Глобус», 
2008 г. 

 Джерри В. Краузе. Дон Мейер. «Баскетбол. Навыки и упражнения.».- Москва АСТ 
АСТРЕЛЬ, 2008 г 

 Ю. Г. Коджаспиров «Развивающие игры на уроках физической культуры 5-11 
классы».- Издательство «Дрофа» 2008 г 

 «Гимнастика с методикой преподавания». –М.:Издательство «Просвещение» 
2008г. 

 Д. И. Нестеровский «Теория и методика обучения. Баскетбол». –М.: Просвещение, 
2008 г. 

 «Гимнастика с методикой преподавания». –М.:«Просвещение» 2008 г. 
 Д. И. Нестеровский «Теория и методика обучения. Баскетбол».- Москва, Просве-

щение, 2008 г. 
 «Гимнастика с методикой преподавания» -М.:«Просвещение» 2008 г.; 
 Методические издания по физической культуре для учителей: 

 Методические пособия и рекомендации журнал «Физическая культура в 
школе»;  

 Подписка газеты «Первое сентября» - «Спорт в школе» (журналы и в элек-
тронном варианте); 

 Патрикеев А.Ю. Формирование личностных и регулятивных умений на 
уроках физической культуры. 1-11 классы / А.Ю. Патрикеев. – Волгоград: 
Учитель: ИП Гринин Л.Е., 2014. – 237 с. 

 
Информационно-коммуникационные средства 

средства телекоммуникации: 
 единая школьная локальная сеть с выходом в интернет; 
 электронная почта; 
 интернет-браузер Mozilla Firefox; 
 поисковые системы: Yandex, Gogle; 

программные средства для обработки информации 
 программное обеспечение для интерактивной доски – IWBS (Interactive 

Whiteboard Software); 
 программы обработки текста: Microsoft Word; 
 программы создания презентаций: Power Point; 
 программы просмотра, создания и обработки изображений: Irfanview, Paint; 
 программы воспроизведения аудио и видео информации: KMPlayer, 

Windows Media; 
 программы для видео конференций: Skype 

ЭОР и ЦОР: 
 «Физическая культура» Методики, материалы к урокам 1-11 класс: реко-

мендации, разработки, из опыта работы (CD); 
 «Физическая культура» рабочие программы 1- 11 класс (CD); 
 «Физическая культура» тематическое планирование (CD) 
  «Физическая культура» - внеурочная деятельность. Спортивно-

оздоровительное развитие личности (секции, олимпиады, досуговые про-
граммы) (CD); 

  «Олимпийские старты» 1-11 классы – внеурочная деятельность (спортивно-
оздоровительная деятельность) (CD); 



 Организация спортивной работы в школе (CD). 
 
Технические средства обучения и оборудование кабинета 
 видеоплеер; 
 телевизор; 
 музыкальный центр; 
 мультимедийный компьютер оснащённый графической операционной системой, 

приводом для чтения/записи компакт-дисков, аудио- и видео входами/выходами, 
возможностями выхода в Интерне; акустическими колонками, микрофоном и на-
ушниками; с пакетом прикладных программ (текстовых, графических и презен-
тационных); 

 мультимедиа проектор; 
 проекционный экран; 
 интерактивная доска; 
 многофункциональное устройство (принтер/сканер/ксерокс); 
 классная доска с набором приспособлений для крепления таблиц, плакатов; 
 стол учительский с тумбой; 
 ученические столы и стулья; 
 шкафы для размещения наглядных пособий и учебных материалов. 

 
Учебно-спортивное оборудование 
 
Гимнастика 
 Стенка гимнастическая 
 Бревно гимнастическое низкое 
 Козел гимнастический 
 Конь  гимнастический 
 Перекладина гимнастическая 
 Канат для лазанья с механизмом крепления 
 Мост гимнастический подкидной 
 Скамейка гимнастическая жесткая 
 Коврик гимнастический 
 Маты гимнастические 
 Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг) 
 Мяч малый (теннисный) 
 Скакалка гимнастическая 
 Мяч малый (мягкий) 
 Палка гимнастическая 
 Обруч гимнастический 

 
Лёгкая атлетика 
 Планка для прыжков в высоту 
 Стойки для прыжков в высоту 
 Барьеры легкоатлетические тренировочные 
 Рулетка измерительная (10 м, 50 м) 
 Номера нагрудные 

 
Спортивные игры 
 Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 



 Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 
 Мячи баскетбольные 
 Жилетки игровые  
 Стойки волейбольные универсальные 
 Сетка волейбольная 
 Мячи волейбольные 
 Ворота для мини-футбола 
 Мячи футбольные  
 Компрессор для накачивания мячей 

 
Средства доврачебной помощи 
 Аптечка медицинская 

 
 
 

Планируемые результаты изучения учебного курса 
 

Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 
 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историче-

ские этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее орга-
низации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 
подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 
привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 
процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстни-
ками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных 
действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнения-
ми, определять их направленность и формулировать задачи, рационально плани-
ровать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест за-
нятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени го-
да и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах 
и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 
 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл симво-
лики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного дви-
жения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических ка-
честв и основных систем организма. 

 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные со-
ревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления соб-
ственного 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 направленно-
сти, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятель-
ных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анали-
зировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устра-
нять их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их ди-
намики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной дея-
тельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении но-
вых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физиче-
ского развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 
 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление пла-

нов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оз-
доровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 
сеансов оздоровительного массажа. 

 
Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  
 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряже-

ния организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учеб-
ной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибко-
сти и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  
 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хоро-

шо освоенных упражнений; 
 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  
 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстри-

ровать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения 
тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  



 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разучен-
ных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 
учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 
учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в услови-
ях учебной и игровой деятельности; 

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

 
Выпускник получит возможность: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнооб-
разных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

 
 
 


