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Пояснительная записка 
 Программа составлена на основе Федерального государственного образовательного  

стандарта и авторской программы физическая культура 5-9 классы  В.И.Лях ФГОС  

Москва  «Просвещение»  2012г. 

  Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется 

как формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в 

пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой 

предмет, включѐнный в Базисный учебный план, также ориентирована на достижение 

этой цели. В своюочередь, 

специфической целью школьного физического воспитания является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активногоотдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной 

школе направлен на решение следующихзадач: 

•содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки 

соблюдения личнойгигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательныхдействий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей 

(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы игибкости); 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственныхкачеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и 

приѐмахсамоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре,   соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи притравмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободноевремя; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды,судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физическихвозможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

  •содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определѐнные двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество исамостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учѐтом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств 

качеств, соблюдения гигиеническихнорм. 
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Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых 

актов Российской Федерации в том числе: « требований к результатам освоения 

образовательной программы основного общего образования, представленной в 

Федеральном государственном стандарте основного общего образования;» Концепции 

духовно-нравственного развития и воспитания личностигражданина; 

Закона «Об образовании»; Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 

Описание места учебного предмета, курса в учебном плане 
Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчѐта 3 ч в неделю: в 5 классе-

105ч .  

1.Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета 
 

Личностныерезультаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения кОтечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народаРоссии; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных 

ценностеймногонационального российскогообщества; 

 воспитание чувства ответственности и долга передРодиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательныхинтересов; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие 

современногомира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку,его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов 

России и народовмира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нѐмвзаимопонимания; 

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальныесообщества; 

 участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учѐтом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономическихособенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственнымпоступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной учебно-исследовательской, творческой и других видовдеятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 
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угрожающих жизни и здоровьюлюдей, правил поведения на транспорте и надорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейнойжизни, уважительное и заботливое отношение к членам 

своейсемьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальныхсвойств 

личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, 

умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения лично-стно значимых 

результатов в физическомсовершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих 

областяхкультуры. В области познавательнойкультуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности о соответствии их возрастно-

половымнормативам- 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическимиупражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения 

физического развития и физическойподготовленности. 

В области нравственнойкультуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр 

исоревнований; 

« способность принимать активное участие в организации и проведении 

совместныхфизкультурно- оздоровительных и спортивныхмероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения кокружающим. 

В области трудовойкультуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных,физических нагрузок иотдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правилабезопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивнымсоревнованиям. 

В области эстетическойкультуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательнойдеятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, 

красиво, непринуждѐнно. В области коммуникативнойкультуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных  

занятиях  физическими  упражнениями   испортом; 

 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных 

с другими детьмии подростками занятий физкультурно-оздоровительной и 
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спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, 

игровой и соревновательной деятельности. В области физическойкультуры: 

• владени еумениями: 

— в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать 

прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 

«перешагивание»; проплывать 50м; 

— в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м)с использованием   

— четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый 

мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 

10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся 

цели с 10—12м; 

— в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 

опорные прыжки через козла вдлину 

(мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, 

палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую 

из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 

четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад вполушпагат, 

«мост» и поворот в упор стоя на одном колене(девочки); 

— в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приѐмами 

техники и борьбы в партере и в стойке(юноши); 

— в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐннымправилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физическихспособностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности 

во время выполненияупражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из 

видовспорта; 

« владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, 

правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 

учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку 

исамообладание. 

Метапредметныерезультаты 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• умение  самостоятельнопланироватьпути достижения целей, в том 

числеальтернативные,осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательныхзадач; 

« умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои 
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действия в соответствии с изменяющейсяситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности еѐрешения; 

владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

 

• осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательнойдеятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителеми сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐтаинтересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐмнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. Метапредметные результаты 

проявляются в различных областяхкультуры. 

В области познавательнойкультуры: 

 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, 

психических и нравственныхкачеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающегодлительную творческуюактивность; 

            В области нравственнойкультуры: 

• понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здоровогообраза жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося от 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и  

  нарушения    в состоянии здоровья; 

» проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде 

и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместнойдеятельности; 

•ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать 

за результаты собственнойдеятельности. 

В области трудовойкультуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, повышающих результативность 

выполнениязаданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать 

учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать 

ихбезопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в 

процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий 

физическими упражнениями,гигиенических факторов и естественных сил природы для 

профилактики психического и физическогоутомления. 

В области эстетическойкультуры: 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, 

ранние половые связи, допинг), и их опасныхпоследствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения овладения 

жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из 

целесообразности и эстетическойпривлекательности; 
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• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения ивзаимодействия. 

В области коммуникативнойкультуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявлениек собеседнику внимания, интереса иуважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общихрешений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

В области физическойкультуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями, их планирования и 

наполнениясодержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительнойдеятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных формзанятий. 

Предметныерезультаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая 

культура» должныотражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуальногоздоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и 

учебнойнедели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха идосуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической  

 подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 

своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и 

определять тренирующее воздействие  

на него занятий физической культурой  посредством  использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнени- ями с разной 

целевойориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим  

 учебной деятельности; овладение основами технических действий, приѐмами и 
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физическими     упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счѐт упражнений,ориентированных 

на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основныхсистем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и мета- предметные, проявляются 

в разных областях культуры. 

В области познавательнойкультуры: 

 знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы международами; 

 знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образажизни. 

 В области нравственнойкультуры: 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических 

способностей, состоянияздоровья; 

 умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 

помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику ихвыполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по 

команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры исоревнований. 

В области трудовойкультуры: 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные 

задания по технической и физическойподготовке; 

 умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивнойодежды; 

 умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной    

 программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую профессиональнуюдеятельность. 

 В области эстетическойкультуры: 

 умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физическогоразвития; 

 умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 

осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и 

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. В области коммуникативной 

культуры: « способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

умело применяя соответствующие понятия итермины; 

 умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включѐнными в 

содержание       школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать 

и проводить; » способность  
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 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми 

информационнымижестами. 

В области физическойкультуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений 

осанки, улучшения физическойподготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностейорганизма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых  

 двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и 

координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий, ведя дневник самонаб- людения. 

2.Содержание учебного предмета 
 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийскогодвижения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение 

в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийскихиграх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. Физическая культура в 

современномобществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережному отношению к природе (экологическиетребования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитиечеловека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. 

Техника движений и еѐ основныепоказатели. 

Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. 

Адаптивная 

физическаякультура. 

Спортивнаяподготовка. 

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

Профессионально-прикладная     

   физическаяподготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное 

содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и 

гигиеническиетребования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции 

осанки ителосложения. 

Восстанови

тельный 

массаж. 

Проведение 
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банныхпроц

едур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой испортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ)ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физическойкультурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкульт-пауз (подвижныхперемен). 

Планирование занятий физическойподготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной 

физическойподготовкой. Организация досуга средствами 

физическойкультуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (техническихошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональныхпроб. 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной 

недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физическойкультуры. Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общераз-вивающейнаправленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие 

команды и приѐмы. Акробатические упражнения 

икомбинации. 

Ритмическая 

гимнастика 

(девочки). 

Опорныепрыжки

. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне 

(девочки). Упражнения и комбинации на 

гимнастической перекладине(мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких 

брусьях(девочки). 

Лѐгкая атлетика. 

Беговые 

упражнения.  

Прыжковыеупражне

ния. 

Метание малогомяча. 

Лыжные гонки. Передвижения налыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. 

Игра по правилам. Волейбол. 

Игра поправилам. 

Футбол.  Игра поправилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-

ориентированные упражнения. Упражнения общеразвивающей 

направленности. Общефизическаяподготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 
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силы, выносливости. Лѐгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, 

координациидвижений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации 

движений, быстроты. Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости 

координациидвижений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

            Выпускникнаучится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы еѐ развития, характеризовать основные направления и формы 

еѐ организации в современномобществе; 

 характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговза

имосвязьсоздоровьем,гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физическихкачеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебнойнедели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

и погодныхусловий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий фи-зическимиупражнениями. 

 

 Выпускник получит возможностьнаучиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийскихигр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскомуспорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств 

и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Выпускник научится: 

использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоре

внованиядляорганизацииин- дивидуального отдыха и досуга, укрепления 
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собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учѐтом функциональных особенностей и возможностей 

собственногоорганизма; 

 классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,

планироватьихпоследовательностьи 

дозировкувпроцессесамостоятельныхзанятийпоукреплениюздоровьяиразвитиюфизичес

кихкачеств; 

 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 физическойподготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физическойподготовленности. 

 Выпускник получит возможностьнаучиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физическойподготовленности; 

 проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбыибе

га,лыжныхпрогулокитуристских походов,   обеспечивать  их  

оздоровительнуюнаправленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. Физическое совершенствование 

Выпускникнаучится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его ра- ботоспособности в процессе 

трудовой и учебнойдеятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

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

икоординации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенныхупражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо  

 освоенныхупражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту идлину); 
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 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионовРоссии); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученныхспособов; 

 выполнять основные технические действия и приѐмы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнятьтестовыеупражнениянаоценкууровняиндивидуальногораз

витияосновныхфизическихкачеств. Выпускник получит 

возможностьнаучиться: 

 выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучѐтомимеющи

хсяиндивидуальныхнарушенийв показателяхздоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков ибега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видовспорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физическойподготовке. 
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3.Тематическое планирование с определением основных видов 
учебной деятельности обучающихся 
 

5—7 классы 3 ч в неделю, всего 315ч 

Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Страницыистории 

Зарождение Олимпийских игрдрев- 

ности.  Исторические сведения ораз- 

витии древних Олимпийских игр(ви- 

ды состязаний,  правила ихпроведе- 

ния,  известные участники ипобеди- 

тели). 

 

Роль Пьера де Кубертена встановле- 

нии   и   развитии   Олимпийских игр 

современности. 

Цель и  задачи  современногоолим- 

пийского движения.Физические 

упражнения и игры вКи- 

евской   Руси,   Московском  государ- 

стве, на Урале и в Сибири.Первые 

спортивные клубы вдореволюцион- 

ной России. 

Наши соотечественники —олимпий- 

ские чемпионы. Физкультура и спорт 

в  Российской Федерациина 

современномэтапе 

Раскрывают историю возникновения 

иформиро- 

вания физической культуры. 

Характеризуют 

Олимпийские игры древности как 

явлениекуль- 

туры, раскрывают содержание и 

правиласорев- 

нований. Определяют   цель возрождения 

Олимпийских 

игр, объясняют смысл символики  иритуалов, 

роль Пьера де Кубертена в становленииолим- 

пийскогодвижения. 

Сравнивают физические упражнения,которые 

были популярны у русского народа 

вдревности 

и в Средние века, с 

современнымиупражнения- 

ми. 

Объясняют, чем знаменателен 

советскийпериод 

развития олимпийского движения в России. 

Анализируют положения  

Федеральногозакона 

«О физической культуре испорте» 

Познай себя 

Росто-весовые показатели. 

Регулярно контролируя длину своего тела, 

определяют темпы своего роста. 

Правильная и неправильная осанка. 

Упражнения для сохранения и под- 

держания правильной осанки с пред- 

метом на голове. Упражнения для ук-

репления мышц стопы. Зрение. 

Гимнастика для глаз. Психологические 

особенности возра- стного развития. 

Физическое самовоспитание. Влияние 

физических упражнений на основные 

системы организма 

Регулярно измеряют массу своего тела с по-

мощью напольных весов. Укрепляют мышцы 

спины и плечевой пояс с помощью 

специальных упражнений. Соблюдают 

элементарные правила, снижающие риск 

появления болезни глаз. 

Раскрывают значение нервной системы в 

управ-лении движениями и в регуляции 

основными системами организма. Составляют 

личный план физического самовоспитания. 

Выполняют упражнения для тренировки 

различных групп мышц. Осмысливают, как 

занятия физическими упражнениями 

оказывают благотворное влияние на работу и 

развитие всех систем организма, на его рост и 

развитие 
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Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Слагаемые здорового образа жизни. 

Режим дня. Утренняя гимнастика. 

Основные правила для проведения са- 

мостоятельных занятий. Адаптивная 

физическая культура. Подбор 

спортивного инвентаря для занятий 

физическими упражнениями в 

домашнихусловиях. 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, 

выделяют его основные компоненты и 

определя- ют их взаимосвязь со 

здоровьемчеловека. 

Выполняют комплексы упражнений утренней 

гимнастики. Оборудуют с помощью 

родителей место для самостоятельных 

занятий физкультурой в домашних условиях 

и приобретают спортивныйинвентарь. 

Личная гигиена. Банные процедуры. 

Рациональное питание. Режим труда и 

отдыха. Вредные привычки.Допинг 

Разучивают и выполняют комплексы 

упражне-ний для самостоятельных занятий в 

домашних условиях. Соблюдают основные 

гигиенические правила. Выбирают  режим   

правильного питания в зависимости от 

характера мышечной деятельности. 

Выполняют основные правила организации 

распорядка дня. Объясняют роль и значение 

занятий физической культурой в 

профилактике вредныхпривычек 

Самоконтроль Субъективные и 

объективные показатели самочувствия. 

Измерение резервов организма и со-

стояния здоровья с помощью 

функциональныхпроб 

Выполняют тесты на приседания и пробу с за- 

держкой дыхания. Измеряют пульс до, во 

время и после занятий физическими 

упражнениями. Заполняют 

дневниксамоконтроля 

Первая помощь при травмах 

Соблюдение правил безопасности, 

страховки и разминки. Причины 

возникновения   травм   и повреждений 

при занятиях физиче- ской культурой и 

спортом. Характе- ристика  типовых  

травм,  простей- шие приѐмы и правила 

оказания са- мопомощи и первой 

помощи при травмах 

В парах с одноклассниками тренируются в 

нало- жении повязок и жгутов, переноске 

пострадав- ших 

Овладение техникой спринтерского бега 

5класс История лѐгкой атлетики. 

Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с 

ускорением от 30 до 40 м. Скоростной 

бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 6 

класс Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с 

ускорением от 30 до 50 м. Скоростной 

бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 7 

класс Высокий старт от 30 до 40м. 

Бег с ускорением от 40 до 60 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на 

результат 60м 

Изучают историю лѐгкой атлетики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых упраж-нений, 

осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

осво- ения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

бего- вых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической  

нагрузки, контролируют еѐ по частоте 

сердечныхсокращений. 
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Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

со-блюдают правилабезопасности 

 

  

Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Овладение    техникой длительного 

бега 5класс 

Бег в равномерном темпе  от  10 до 12 

мин. Бег на 1000 м. 6 классбег в 

равномерном темпе до 15 мин Бег на 

1200м 

Описывают технику выполнения беговых 

упраж-нений, осваивают еѐ самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе осво- ения. Применяют беговые 

упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте сердечных 

сокращений. 
7класс 
Бег в равномерном темпе: мальчики до 

20 мин, девочки до 15 мин. Бег на 

1500м 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правилабезопасности 

Овладение техникой прыжка в длину 5 

класс Прыжки в длину с 7—9 шагов 

разбега. 6 класс Прыжки в длину с7 

— 9 шагов разбега. 7 класс Прыжки в 

длину с 9—11   шаговразбега 

Описывают технику выполнения прыжковых 

уп-ражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 

выявля- ют и устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. Применяют прыжковые 

упражнения для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют еѐ по частоте 

сердечныхсокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правилабезопасности 

Овладение техникой прыжка в высоту 5 

класс Прыжки в высоту с 3 — 5 шагов 

разбега. 6 класс Прыжки в высоту с 3—

5 шагов разбега. 7 класс Процесс 

совершенствования прыжков ввысоту 

Описывают технику выполнения прыжковых 

уп-ражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 

выявля- ют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. Применяют 

прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбираютиндивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют 

еѐ по частоте -сердечныхсокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правилабезопасности 

 

Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 
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Овладение техникой метания малого 

мяча в цель и на дальность 5 класс 

Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на задан- 

ное расстояние, на дальность, вко- 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выяв- ляют и устраняют 

характерные ошибки в процес- се освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательныхупражнений. 

ридор   5—6   м,   в  горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1 м) с 

расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых 

шагов на дальность и заданное 

расстояние Бросок набивного мяча (2 

кг)двумя 

руками из-за головы, от груди, снизу 

вперѐд-вверх, из положения

 стоя грудью и боком в 

направлении броска с места; то же с 

шага; снизу вверхна 

заданную   и   максимальную  высоту. 

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя ру- 

ками после броска партнѐра, после 

броска вверх: с хлопками ладонями, 

после поворота на 90°, после приседа- 

ния. 

6класс 

Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на задан- 

ное расстояние, на дальность, в кори- 

дор 5—6 м, в горизонтальную и вер-

тикальную цель (1X1 м) с расстоя- ния 

8—10 м, с 4—5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. 7класс 

Метание теннисного мяча на даль- 

ность отскока от стены с места, с ша- га, 

с двух шагов, с трѐх шагов; в го- 

ризонтальную  и  вертикальную  цель 1 

X 1 м) с расстояния 10—12м. 

Метание мяча весом 150 г с места на 

дальность и с 4—5 бросковых шагов с 

разбега в коридор 10 м на дальность и 

заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из     

 

Применяют метательные упражнения для 

разви- тия соответствующих физических 

способностей Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения метательных упражнений 

соблюдают правилабезопасности 
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Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

различных  и.п.,стоя грудью и боком в 

направлении метания с места, с шага, с 

двух шагов, с трѐх шагов вперѐд-вверх; 

снизу вверх на заданную и 

максимальнуювысоту.Ловля набивного 

мяча (2 кг) двумя руками после броска 

партнѐра, после броска вверх 

 

5 — 7классы 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и 

на местности, минутный бег, эс- 

тафеты, круговаятренировка. 

Применяют разученные упражнения для 

разви- тиявыносливости 

5 — 7классы 

Всевозможные прыжки и многоскоки, 

метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных исходных положе-

ний, толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг с учѐтом возрастных и 

половыхособенностей 

Применяют разученные упражнения для 

разви- тия скоростно-силовыхспособностей 

 

5 — 7классы 

Эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с ускорением, 

с максимальной скоростью 

Применяют разученные упражнения для 

разви- тия скоростныхспособностей 

Влияние легкоатлетических упражне-

ний на укрепление здоровья и основ- 

ные системы организма; название ра- 

зучиваемых упражнений и основы 

правильной техники ихвыполнения; 

правила соревнований в беге, прыж- ках 

и метаниях; разминка для вы-пол нения 

легкоатлетических упраж- нений; 

представления о темпе, ско- рости и 

объѐме легкоатлетических упражнений, 

направленных на разви- тие 

выносливости, быстроты, силы, 

координационныхспособностей. 

Правила техники безопасности при 

занятиях лѐгкойатлетикой 

Раскрывают значение легкоатлетических 

упраж-нений для укрепления здоровья и 

основных сис- тем организма и для развития 

физических спо- собностей. Соблюдают 

техникубезопасности. 

Осваивают упражнения для организации 

само- стоятельных тренировок. 

Раскрываютпонятие 

техники выполнения легкоатлетических 

упраж-нений и правиласоревнований 

5 — 7классы 
Упражнения и простейшие програм- мы 

развития выносливости, скорост- но-

силовых, скоростных и коорди- 

национных способностей на основе 

освоенных легкоатлетических упраж- 

нений. Правила самоконтроля и ги- 

гиены 

Раскрывают значение легкоатлетических 

упраж-нений для укрепления здоровья и 

основных систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. Раскрывают 

по-нятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и 

правиласоревнований 
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Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

5 — 7классы 
Измерение результатов; подача ко-

манд; демонстрация упражнений; 

помощь в оценке результатов и про- 

ведении соревнований, в подготовке 

места проведениязанятий 

Используют разученные упражнения в 

самосто-ятельных занятиях при решении 

задач физичес- кой и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Выполняют 

контрольные упражнения и контрольные 

тесты по лѐгкой атлетике.Составляют 

совместно с учителем простейшие 

комбинации упражнений, направленные на 

раз- витие соответствующих физических 

способно- стей. Измеряют результаты, 

помогают их оцени-вать и проводить 

соревнования. Оказывают по-мощь в 

подготовке мест проведениязанятий. 

Соблюдают правиласоревнований 

История гимнастики. Основная 

гимнастика. Спортивная гимнастика. 

Художественная гимна- стика. 

Аэробика. Спортивная акроба- тика. 

Правила    техники безопасности и 

страховкивовремя занятийфизическими 

упражнениями. Техника вы- полнения 

физическихупражнений 

Изучают историю гимнастики и запоминают 

имена выдающихся отечественных 

спортсменов. Различают предназначение 

каждого из видов гимнастики. Овладевают 

правилами техники безопасности и страховки 

во время занятий физическимиупражнениями 

Освоение строевых упражнений 5 

класс 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением; из колонны по два и по 

четыре в колонну по одному разведе-

нием и слиянием, по восемь в движе- 

нии. 6 класс Строевой шаг, размыкание 

и смыкание на месте. 7 

классВыполнение команд  «Пол- 

оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» 

Различают строевые команды, четко 

выполняют строевыеприѐмы 

Освоение общеразвивающих упраж-

нений без предметов на месте и в 

движении 5 — 7 классы Сочетание 

различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми движениями 

ногой, с подскоками, с приседаниями,  

споворотами. 

Простые связки. Общеразвивающие 

упражнения впарах 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений. Составляют комбинации из 

числа разученныхупражнений 
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Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Освоение общеразвивающих упраж-

нений с предметами 5 — 7 классы 

Мальчики: с набивным и большим 

мячом, гантелями (1 — 3кг). 
Девочки: с обручами, булавами, боль- 
шим мячом,палками 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений с предметами. Составляют 

комбинации  из числа разученных 

упражнений 

Освоение и совершенствование висов и 

упоров 5 класс Мальчики: висы 

согнувшись и прогнувшись; 

подтягивание в висе; поднимание 

прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы; подтягивание из 

висалѐжа. 

Описывают технику данных упражнений. 

Составляют гимнастические комбинации из 

чис- ла разученныхупражнений 

6класс 
Мальчики: махом одной и толчком 

другой подъѐм переворотом в упор; 

махом назад соскок; сед ноги врозь, из 

седана бедре соскок поворотом. 

Девочки: наскок прыжком в упор на 

нижнюю жердь; соскок с поворотом; 

размахивание изгибами; вис лѐжа; вис 

присев.  7классМальчики: подъѐм 

переворотом в упортолчкомдвумя; 

передвижение в висе; махом назад 

соскок. Девочки: махом одной и 

толчком другой  подъѐм  переворотом в 

упор  на нижнююжердь 

Освоение опорных прыжков 5 класс 

Вскок в упор присев; соскок прогнув-

шись (козѐл в ширину, высота 80— 100 

см). 6 класс Прыжок ноги врозь (козѐл в 

ширину, высота 100—110 см). 7 класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козѐл в 

ширину, высота 100 — 115 см). 

Девочки: прыжок ноги врозь (козѐл в 

ширину, высота 105— 110см) 

Описывают технику данных упражнений и 

со- ставляют гимнастические комбинации 

из числа разученныхупражнений 

Освоение акробатических упражне-ний 

5 класс Кувырок вперѐд и назад; стойка 
налопатках. 
6класс 
Два кувырка вперѐд слитно; «мост» из 
положения стоя с помощью. 7 класс 

Мальчики:  кувырок вперѐд в стойку на 
лопатках; стойка на голове с со- 

гнутыми ногами. Девочки: кувырок 
назад вполушпагат 

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют акробатические 
комбинации из числа 

разученныхупражнений 
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Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

5 — 7классы 
Общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гим- 

настическом бревне, на гимнастичес- 

кой стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом козле и коне. Акро- 

батические упражнения. Прыжки с 

пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с исполь-

зованием  гимнастических упражнений 

иинвентаря 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития 
названных координа- ционныхспособностей 

5 — 7классы 
Лазанье по канату, шесту, гимнасти- 

ческой лестнице. Подтягивания, уп-

ражнения в висах и упорах, с ганте- 

лями, набивнымимячами 

Используют данные упражнения для 
развития силовых способностей и 
силовойвыносливости 

5 — 7классы 
Опорные прыжки, прыжки со скакал-

кой, броски набивногомяча 

Используют данные упражнения для 

развития скоростно-силовых способностей 

5 — 7классы 
Общеразвивающие упражнения с по-

вышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. Упражне- ния 

с партнѐром, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с 

предметами 

Используют данные упражнения для 

развития гибкости 

5 — 7классы 
Значение гимнастическихупражнений 

для сохранения правильной осанки, 

развития силовых способностей и 

гибкости; страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для 

разогревания; основы выполнения 

гимнастических упражнений 

Раскрывают значение гимнастических 

упражне- ний для сохранения правильной 

осанки, развития физических способностей. 

Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасности. 

Применяют упражнения для организации 

самостоятельныхтренировок 

5—7классы 
Упражнения и простейшие програм- мы 

по развитию силовых, координа- 

ционных способностей и гибкости с 

предметами и без предметов, акроба- 

тические, с использованием гимна- 

стических снарядов. Правила само- 

контроля. Способы регулирования 

физическойнагрузки 

Используют разученные упражнения в 

самостоя-тельных занятиях при решении 

задач физической и технической подготовки. 

Осуществляют само- контроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 
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Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

5 — 7классы 
Помощь и страховка; демонстрация 
упражнений; выполненияобязанно- 

Составляют совместно с учителем 

простейшие комбинации упражнений, 
направленные на раз- витие 

соответствующих физическихспособно- 

стей командира отделения; установка и 

уборка снарядов; составление с 

помощью учителя простейших 

комбинаций упражнений. Правила 

соревнований 

стей. Выполняют обязанности командира 
отделе- ния. Оказывают помощь в установке 

и уборке снарядов. Соблюдают 
правиласоревнований 

История баскетбола. Основные прави- 

ла игры в баскетбол. Основные при- ѐмы 

игры. Правила техники безопасности 

Изучают историю баскетбола и запоминают 

име- на выдающихся отечественных 

спортсменов — олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приѐмами игры 

вбаскетбол 
5 — 6классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперѐд. Остановка двумя шагами 

и прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений

 (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 

7 класс Дальнейшее обучение 

техникедвижений 

Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выяв- ляя и устраняя 

типичныеошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, соблюдают 

правилабезопасности 

5 — 6классы 
Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и 

в движении без сопротивле- ния 

защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге). 7 класс Дальнейшее обучение 

техникедвижений. 

Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и 

в движении с пассивным со-

противлениемзащитника 

Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выяв- ляя и устраняя 

типичныеошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, соблюдают 

правилабезопасности 

5 — 6классы 
Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления 

движения и скорости; ведение без 

сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. 7 класс Дальнейшее 

обучение технике движений.Ведение 

мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, 

с изменением направления движения и 

скорости; ведение с пас- сивным 

сопротивлениемзащитника 

Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичныеошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, соблюдают 

правилабезопасности 
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Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

5 — 6классы 
Броски одной и двумя руками с места и  

в  движении   (после   ведения, после 

ловли) без сопротивления за- щитника. 

Максимальное расстояние до корзины 

— 3,60 м. 7 класс Дальнейшее обучение 

технике движе-ний. Броски одной и 

двумя руками с места  и   в  движении   

(после ведения, после ловли, в прыжке) 

с пассивнымпротиводействием. 

Максимальное расстояние докорзины 

— 4,80м 

Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их 
самостоятельно, выяв- ляя и устраняя 

типичныеошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, соблюдают 

правилабезопасности 

5 — 6классы 
Вырывание и выбивание мяча. 7 класс 
Перехватмяча 

Описывают технику изучаемых игровых 
приѐмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выяв- ляя и устраняя 
типичныеошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, соблюдают 

правилабезопасности 
5 — 6классы 
Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 7 

класс Дальнейшее обучение технике 

движений 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровойдеятельности 
5 — 6классы 
Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мя- 

чом. 7 класс Дальнейшее обучение 

техникедвижений 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровойдеятельности 
5 — 6классы 
Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без из-

менения позиций игроков. Нападение 

быстрым прорывом(1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай 

мяч и выйди». 7 класс Дальнейшее 

обучение техникедвижений. 

Позиционное нападение (5:0) с изме-

нением позиций. Нападение быстрым 

прорывом(2:1) 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику

 освоенных игровыхдействий, 

варьируют еѐ в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности 

5 — 6классы 
Игра по упрощѐнным правилам мини-

баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. 7 класс Игра по 

правиламмини-баскетбола. 

Дальнейшее обучение технике движе- 

ний 

Организуют совместные занятия 
баскетболом со сверстниками, 
осуществляют судействоигры. 
Выполняют правила игры, уважительно 

относят- ся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. Применяют правила подбора 

одежды для заня- тий на открытом воздухе, 

используют игру в бас- кетбол как средство 

активногоотдыха 

 



25 
 

Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

История лыжного спорта. Основные 

правила соревнований. Одежда, обувь и 

лыжный инвентарь. Правила 

техникибезопасности 

Изучают историю лыжного спорта и 

запоминают имена выдающихся 

отечественныхлыжников. 

Соблюдают правила, чтобы избежать травм 

при ходьбе на лыжах. Выполняют 

контрольные уп- ражнения 
5класс 
Попеременный двухшажный и одно-

временный бесшажный ходы.Подъѐм 

«полуѐлочкой».Торможение 

«плугом». Повороты переступанием. 

Передвижение на лыжах 3 км. 6 класс 

Одновременный двухшажный и бес-

шажный ходы. Подъѐм«ѐлочкой» 

 

Торможение и поворот упором. Про- 

хождение  дистанции   3,5 км. 

Игры: «Остановкарывком», 

«Эстафета с передачей палок», «С горки 
на горку» и др. 7 класс 

Одновременныйодношажный ход. 

Подъем   в   гору  скользящим шагом. 

Преодоление бугров  и впадин при 

спуске с горы. Поворот на месте 

махом. Прохождение дистанции   4 

км.Игры:«Гонки c 

преследованием», «Гонки е 

выбыванием», «Карельская гонка» и 

др. 

Описывают технику изучаемых лыжных 

ходов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устра- няя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают правила бе-

зопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, варьируют еѐ в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождениядистанций 

5 — 7классы 
Правила самостоятельного выполне- 

ния упражнений и домашних заданий. 

Значение занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. Виды 

лыжного спорта. Применение лыжных 

мазей. Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Тех- ника 

безопасности при занятиях лыж- ным 

спортом. Оказание помощи при 

обморожениях итравмах 

Раскрывают значение зимних видов спорта 

для укрепления здоровья, основных систем 

организма и для развития физических 

способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Раскрывают понятие техники 

выполнения лыжных ходов и правила со-

ревнований. Используют разученные 

упражнения в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической и 

технической подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во 

время этих занятий. Применяют правила 

оказания помощи при обморожениях 

итравмах 

Основные двигательные способности 

Пять основных двигательных способ- 

ностей: гибкость, сила, быстрота, вы- 

носливость иловкость 

Выполняют специально подобранные 

самостоя- тельные контрольныеупражнения 

Гибкость Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Упражнения для 

пояса. Упражнения для ног и 

тазобедренныхсуставов 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости. 

Оценивают свою силу по приведѐнным 

показателям 
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Тематическое планирование 
Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Сила Упражнения для развития силы 

рук. Упражнения для развития силы 

ног. Упражнения для развития силы 

мышцтуловища 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. Оценивают 

свою силу по приведѐннымпоказателям 

Быстрота Упражнения для развития 

быстроты движений (скоростных 

способностей). Упражнения, 

одновременно развивающие силу и 

быстроту 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по 

приведѐннымпоказателям 

Выносливость Упражнения для 

развития выносливости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития выносливости. 
Оценивают свою выносливость по 

приведѐннымпоказателям 

 

Описание учебно-методического и материально-технического 
обеспечения образовательного процесса 
 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально- 

техническогооснащения 

1. Стандарт начального общего образования по физическойкультуре 

2. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5-

9 

3. Программа по физическойкультуре5-9 

4. Учебник и пособия, которые входят в предметную линию В. И.Лях 

В. И. Лях. Физическая культура. 5-9классы. Г. А. Колодницкий, В. С. 

Кузнецов, М. В. Мас-лов. Внеурочная деятельность учащихся. Лѐгкая 

атлетика (Серия «Работаем по новым стандартам»). Г. А. Колодницкий,  

В. С. Кузнецов.   Физическая культура. Учебно-наглядное пособие для 

учащихся начальной школы. 5-9классы. 

5. Учебная, научная, научно-популярная литература по физической 

культуре, спорту, олимпийскому движению 

6. Методические издания по физической культуре для учителей 

7. Таблицы по стандартам физического развития и 

физическойподготовленности 

8. Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, 

спорта и олимпийского движения 

9. Мультимедийный компьютер 

10. МФУ 

11. Цифровая фотокамера 

12. Мультимедиапроектор 

13. Экран на штативе 

14. Стенка гимнастическая 
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15. Бревно гимнастическое напольное низкое 

16. Козѐл гимнастический 

17. Мост гимнастический 

18. Перекладина гимнастическая 

19. Канат для лазанья 

20. Навесное оборудование для преса 

 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально- 

техническогооснащения 

21. Гантели 

22. Маты гимнастические 

23. Мяч набивной 2и3 кг 

24. Мяч малый 150г 

25. Мяч малый (теннисный) 

26. Скакалка гимнастическая 

27. Обруч гимнастический 

28.  Планка для прыжков в высоту 

29. Стойки для прыжков в высоту 

30. Лента финишная 

31. Рулетка измерительная 

32. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

33. Мячи баскетбольные 

34. Сетка волейбольная 

35. Мячи волейбольные 

36. Мячи футбольные 

37. Мячи малые 

38. Насос для накачивания мячей 

39. Конусы 

40. Кегли игровые 

41. Стол для настольного тенниса 

42. Палатки туристические 

43. Секундомер 

44. Весы медицинские, ростомер 

45. Доска аудиторная металлическая 

46. Спортивный зальчик 
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47. Подсобное помещение для хранения инвентаря 

48. Лыжи, палки, ботинки лыжные 

49. Пришкольная площадка 

50. Легкоатлетическая дорожка 

51. Сектор для прыжков в длину 

52. Игровое поле для футбола 

53. Площадка для стритбола 

54. Площадка для волейбола 

55. Лыжная трасса 

56. Гимнастические палки 

 


