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Пояснительная записка 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ «Закон об образовании в 

Российской Федерации» (п.22 ст.2, п.1,5 ст.12, п.6 ст.28, ст.30, п.5 ч.3 ст.47, п.1 

ч.1 ст. 48); 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утв. приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 (в ред. 

приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1644); 

3. Адаптированная основная образовательная программа МБОУ «СШ № 12» на 

период 2015 – 2018 годы; 

4. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Москва 

«Просвещение». Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат 

педагогических наук А.А. Зданевич 

5. Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 31 марта 2014 г. № 253 (с изменениями на 26 января 2016 года); 

6. Устав МБОУ «СШ № 12»; 

7. Положение о порядке разработке и утверждения рабочих программ учебных 

предметов МБОУ «СШ № 12»; 

8. Учебный план МБОУ «СШ № 12» на 2016 – 2017 учебный год   

9. Календарный учебный график МБОУ «СШ № 12» на 2016 – 2017 учебный год   

Физическая культура - это обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Учебный предмет «Физическая культура» является основой физического 

воспитания школьников. В сочетании с другими  формами обучения – физкультурно - 

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня, внеклассной работы по 

физической культуре достигается формирование физической культуры личности. Она 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно - спортивной 

деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Цель обучения - формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Задачи обучения: 

•  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 личной гигиены; 

•  обучение основам базовых видов двигательных действий;  

•  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 и гибкости); 

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

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 
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•  выработку представлений о физической культуре личности и приёмах 

самоконтроля; 

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

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах; 

•  воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

•  выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

•  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

•  воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

•  содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

 

Проведение уроков физической культуры в классах охраны зрения. 

Программа по физической культуре остаётся неизменной, за исключением изучения тех 

видов физических упражнений и контрольных тестов, которые не рекомендуется 

проводить по медицинским показателям.  

Таковыми являются следующие виды упражнений и КТ: 

1. В разделе лёгкая атлетика: бег на длинные дистанции с учётом времени, 

длительные прыжки через скакалку, скоростной бег свыше 60 м, прыжки в 

высоту(практика), прыжки в длину с разбега(практика) 

2. В разделе гимнастика: кувырки на матах, физические упражнения с 

отягощением, выполнение упражнения «Мостик», «перекаты», спрыгивание с 

высоты, опорные прыжки через козла(практика). 

3.  В разделе «Подвижные игры», спортивные игры рекомендуется соблюдать 

максимально ТБ при использовании мячей. Регламентировать и контролировать 

время проведения игр с целью контроля физической нагрузки во время игр. 

 

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 определённые двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.  

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, 

эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, 

формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие 

двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего 

образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, 

приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с 



учётом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять 

средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности.  

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения 

предмета «Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: 

«Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы  

 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане  

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную 

область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является 

основой физического воспитания школьников. 

Курс «Физическая культура» изучается в 7 классах из расчёта 3 ч в неделю: 102 ч. Третий 

час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом 

Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного 

предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и 

развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания». Рабочая программа рассчитана на 102 часа на один год обучения (по 3 ч в 

неделю). 

. 

 

Индивидуальные психолого-педагогические особенности и особые образовательные 

потребности обучающихся, для которого разработана программа 

 

При отсутствии зрения возникают значительные особенности развития, хотя общие 

закономерности развития, характерные для нормальных детей, сохраняются. Так в 

развитии слабовидящего ребенка можно отметить три характерные особенности. 

Первая заключается в некотором общем отставании развития слабовидящего 

ребенка по сравнению с развитием зрячего, что обусловлено меньшей активностью при 

познании окружающего мира. Это проявляется как в области физического, так и в области 

умственного развития. Кроме того, многие слабовидящие дети могут 

иметь психиатрические проблемы. Отмечается безынициативность, пассивность слепого 

ребенка. «Чем позже произошла потеря зрения, тем сильнее связанная с ней 

психологическая травма. Потеря или нарушение зрения нередко порождают равнодушие 

не только к общественной, но и к личной жизни». 

Вторая особенность развития слабовидящего ребенка состоит в том, что периоды 

развития слепых детей не совпадают с периодами развития зрячих. До того времени, пока 

слабовидящий ребенок не выработает способов компенсации слепоты, представления, 

получаемые им из внешнего мира, будут неполны, отрывочны и ребенок будет 

развиваться медленнее. 

Третьей особенностью развития слабовидящего ребенка является 

диспропорциональность. Она проявляется в том, что функции и стороны личности, 

которые менее страдают от отсутствия зрения (речь, мышление и т. д.), развиваются 

быстрее, хотя и своеобразно, другие более медленно (движения, овладение 

пространством). Следует отметить, что неравномерность развития слабовидящего ребенка 

проявляется более резко в дошкольном возрасте, чем в школьном. 

Дети с проблемами зрения имеют нарушения речи. Это объясняется тем, что 

формирование речи таких детей  протекает в более сложных условиях, чем у зрячего 

ребенка. У детей с нарушениями зрения  чаще встречаются комплексные отклонения от 

нормы, нарушения пространственной координации, плохо развитая мелкая моторика, 

проблемы в познавательной сфере. 
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Наименее выраженные дефекты на первом уровне сформированности речи, 

отмечаются лишь единичные нарушения звукопроизношения. 

На втором уровне у ребенка ограничен активный словарный запас, есть некоторые 

затруднения в соотнесении слова и образа предмета, в употреблении обобщающих 

понятий, в составлении предложений и развернутых рассказов. Нарушения 

звукопроизношения на втором уровне  более выражены и разнообразны. Фонематический 

анализ не сформирован. 

На третьем уровне отмечается недостаточность активного и пассивного словаря. Не 

сформирована предметная соотнесенность слов, не развиты обобщающие понятия. 

Связная речь аграмматична, ребенок пользуется одно-двухсловными предложениями. 

Звукопроизношение нарушено. Фонематический анализ и синтез не сформированы. 

На четвертом, самом низком уровне, ребенок говорит отдельными 

словами, фонематический анализ и синтез не сформированы.  

Таким образом, у детей с нарушениями зрения часто не сформирована речевая 

функциональная система, ограничен словарный запас, искажено понимание смысловой 

стороны речи. 

Нечеткость, узость восприятия затрудняет узнавание предметов, их форм, 

характерных внешних признаков. Дети не видят строки, путают сходные по начертанию 

буквы, теряют и повторяют строчки при чтении, не замечают знаков препинания, 

неправильно произносят слова. У слабовидящих детей отмечаются трудности фонетико-

фонематического  и артикуляционного  порядка. Часто возникают проблемы лексико-

грамматического свойства. При зрительной работе у слабовидящих детей быстро 

наступает утомление, снижается работоспособность. 

Учитывая особые образовательные потребности детей с нарушениями зрения, 

необходимо создавать в школе следующие специальные условия. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 6 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

«Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в основной школе.  

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 

Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу.  

Результаты  освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

Личностные результаты 

  воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

http://pandia.ru/text/category/fonema/
http://pandia.ru/text/category/fonetika/
http://pandia.ru/text/category/fonetika/
http://pandia.ru/text/category/artikulyatciya/


 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учётом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания;    

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;  

 участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;                                                              

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.                             

 Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 

следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях  физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;  

 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 физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать 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. 

В области эстетической культуры: 

 умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

 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 и спортом; 

 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности.                          

 В области физической культуры:      владение умениями:                                                  

  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);  

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

разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного 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—12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях:; комбинацию движений с одним 

из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую 

комбинацию, включающую стойку на лопатках,  полу шпагат, «мост» и поворот в упор 

стоя на одном колене (девочки);                                           



 в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами 

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

  в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);                       

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений;                                    

 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 и 

самообладание.  

 

Метапредметные результаты 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

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

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;  

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

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

психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего длительную творческую активность; 

 понимание физической культуры как средства организации и активного ведения 

здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 



 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 совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности 

и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: 

  добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;  

 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 физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

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

половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

 понимание культуры движений человека, постижение значения овладения 

жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и 

эстетической привлекательности; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 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 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;  

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;  

 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-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 

 

Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая 

культура» должны отражать: 



 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

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

индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и  

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение  умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической  культурой  посредством  

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;  

 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 образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное 

отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, 

состояния здоровья; 

 умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 

помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по 

команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 



В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания 

по технической и физической подготовке; 

 умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

 умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.  

В области эстетической культуры: 

 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   физического развития;  

 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 и термины; 

 умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в 

содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и 

проводить; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

 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 физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 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 самонаблюдения.  

 

 

Содержание учебного предмета 

По  разделу «Знания о физической культуре» - История физической культуры – 

Олимпийские игры древности.  Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. История зарождения олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов 

спорта, входящих в программу Олимпийских игр.  



Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

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

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.  

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и 

гармоническое физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная 

подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни.  

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание 

организма. Правила безопасности и гигиенические  требования. Влияние занятий 

физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение 

самостоятельных  занятий по коррекции осанки и телосложение.. Первая помощь во время 

занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Лёгкая атлетика 21 час  

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. Развитие 

выносливости, силы, быстроты, координации движений.  

Гимнастика с основами акробатики 18 часов 

Развитие гибкости, координации движений, силы. Висы. Строевые упражнения. 

Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на 

гимнастическом бревне (девочки).  

Кроссовая подготовка 21 час 

Равномерный бег на развитие выносливости . 

Спортивные игры  42 часа 

Баскетбол 21час Овладение техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек. 

Ведение мяча, ловля и передача двумя руками.  Бросок мяча одной рукой с места и в 

движении. Комбинации основных элементов. Учебная игра  по упрощённым правилам.  

Волейбол 21 час Стойки игрока, перемещения в стойке. Передачи мяча двумя руками над 

собой, приём- передача мяча сверху, снизу. Подачи мяча. Игра по упрощённым правилам.  

Экскурсии по предмету 1 

Промежуточная аттестация проводится в форме тестирования (нормативы) для 

обучающихся, относящихся по состоянию здоровья к основной и подготовительной 

группе здоровья, тестирование( письменные ответы) для обучающихся, относящихся по 

состоянию здоровья к специальной  группам  здоровья и освобождённых от физических 

нагрузок обучающихся. 

 

 

 

Календаоно-тематическое планирование 

  Лёгкая атлетика (12 часов). 

№  Дата проведения Тема урока Основные виды учебной деятельности 

примерн

ая 

фактич

еская 

  

1.  01.09-

31.09 

 Вводный 

урок. 

Организаци

онно-

методическ

ие 

требования 

на уроках 

физической 

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Высокий    старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением 

от 30 до 40 м.  



культуры 

2.   Спринтерск

ий бег. 

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Бег с ускорением от 30 до 40 м.  

3.   Спринтерск

ий бег. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 30 м. 

4.   Спринтерск

ий бег. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний. 

 

5.   Спринтерск

ий бег. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности 

6.   Спринтерск

ий бег. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности 

7.   

Метание 

малого 

мяча. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения.  

Метание      теннисного  мяча с места   на   

дальность отскока от стены, на  заданное  

расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в    

горизонтальную    и    вертикальную       цель 

( l x 1 м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых 

шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

8.   

Прыжок в 

длину 

согнув 

ноги(теория

), метание 

малого 

мяча. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику прыжка в длину с 7—9 

шагов разбега способом «согнув ноги». метание      

теннисного  мяча с места   на   дальность 

отскока от стены, на  заданное  расстояние, на 

дальность,  в коридор 5—6 м, в    

горизонтальную    и    вертикальную       цель 

( l x 1 м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых 

шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 



9.   

Прыжок в 

длину 

согнув 

ноги(теория

), метание 

малого 

мяча. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения.  

Описывают технику прыжка в длину с 7—9 

шагов разбега способом «согнув ноги». метание      

теннисного  мяча с места   на   дальность 

отскока от стены, на  заданное  расстояние, на 

дальность,  в коридор 5—6 м, в    

горизонтальную    и    вертикальную       цель 

( l x 1 м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых 

шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

10.   

Прыжок в 

длину 

согнув ноги 

(теория), 

метание 

малого 

мяча. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику прыжка в длину с 7—9 

шагов разбега способом «согнув ноги». метание      

теннисного  мяча с места   на   дальность 

отскока от стены, на  заданное  расстояние, на 

дальность,  в коридор 5—6 м, в    

горизонтальную    и    вертикальную       цель 

( l x 1 м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых 

шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

11.   Прыжок в 

длину 

согнув 

ноги(теория

), метание 

малого 

мяча. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения.  

Описывают технику прыжка в длину с 7—9 

шагов разбега способом «согнув ноги». метание      

теннисного  мяча с места   на   дальность 

отскока от стены, на  заданное  расстояние, на 

дальность,  в коридор 5—6 м, в    

горизонтальную    и    вертикальную       цель 

( l x 1 м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых 

шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

12.   
Бег на 

средние 

дистанции. 

Применяют разученные упражнения для развития 

выносливости. 

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин.  

 

 
Кроссовая подготовка (3 часа) 



13.  01.10-

05.10 

 Бег по 

пересеченно

й местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для разви-

тия скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. 

14.   Бег по 

пересеченно

й местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для разви-

тия скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. 

15.   Бег по 

пересеченно

й местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для разви-

тия скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. 

Баскетбол (15 часов) 

16.  10.10-

12.11 

 Ведение 

мяча с 

разной 

высотой 

отскока. Т.б. 

при занятиях 

баскетболом 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки.  

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защит-

ника ведущей и не ведущей рукой. 

17.   Ведение 

мяча с 

разной 

высотой 

отскока. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых 

приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защит-

ника ведущей и не ведущей рукой. 

18.   Ведение 

мяча с 

разной 

высотой 

отскока. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защит-

ника ведущей и не ведущей рукой. 

19.   Ведение 

мяча с 

разной 

высотой 

отскока. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защит-

ника ведущей и не едущей рукой. 

20.   Сочетание 

приемов: 

передвижен

ий и 

остановок 

игрока. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Стойки   игрока. Перемещения   в 

стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом.  

21.   Сочетание Взаимодействуют со сверстниками в процессе 



приемов: 

передвижен

ий и 

остановок 

игрока. 

совместного освоения техники игровых 

приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности. 

Стойки   игрока. Перемещения   в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом.  

22.   Сочетание 

приемов: 

передвижен

ий и 

остановок 

игрока. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение). 

23.   Сочетание 

приемов: 

передвижен

ий и 

остановок 

игрока. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение). 

24.   Сочетание 

приемов: 

передвижен

ий и 

остановок 

игрока. 

 Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Перемещения   в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. Комбинации 

из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение). 

25.   Бросок мяча 

в движении 

одной рукой 

от плеча. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки.  

Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

26.   Бросок мяча 

в движении 

одной рукой 

от плеча. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых 

приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

27.   Бросок мяча 

в движении 

одной рукой 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 



от плеча. ошибки.  

Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

28.   Бросок мяча 

в движении 

одной рукой 

от плеча. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки.  

Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

29.   Бросок мяча 

в движении 

одной рукой 

от плеча. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки.  

Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

30.   Бросок мяча 

в движении 

одной рукой 

от плеча. 

Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до 

корзины 4 м. 

 
Гимнастика (18 часов) 

31.  21.11-

30.12 

 Висы.  

Строевые 

упражнения. 

Т.б. на 

гимнастике. 

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во время занятий 

физическими упражнениями.  Различают 

строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы. 

Мальчики: висы согнувшись и 

прогнувшись;   подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы;   подтягивание из виса 

лежа.  

Перестроение     из колонны по одному   в   

колонну   по четыре дроблением и    

сведением;    из колонны по два и по 

четыре в колонну по одному разведением   

и   слиянием, по восемь в движении. 

Сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с 

ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подско-

ками, с приседаниями, с поворотами.  



32.   Висы.  

Строевые 

упражнения 

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во время занятий 

физическими упражнениями. Различают 

строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы Мальчики: висы 

согнувшись и прогнувшись;   подтягивание 

в висе; поднимание прямых ног в висе. 

Девочки: смешанные висы;   подтягивание 

из виса лежа.  

Перестроение     из колонны по одному   в   

колонну   по четыре дроблением и    

сведением;    из колонны по два и по 

четыре в колонну по одному разведением   

и   слиянием, по восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  

суставов   и   позвоночника. 

33.   Висы.  

Строевые 

упражнения 

Мальчики: висы согнувшись и 

прогнувшись;   подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы;   подтягивание из виса 

лежа.  

Перестроение     из колонны по одному   в   

колонну   по четыре дроблением и    

сведением;    из колонны по два и по 

четыре в колонну по одному разведением   

и   слиянием, по восемь в движении. 

Сочетание различных положений рук, ног, 

туловища.  

34.   Висы.  

Строевые 

упражнения 

Мальчики: висы согнувшись и 

прогнувшись;   подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы;   подтягивание из виса 

лежа.  

Перестроение     из колонны по одному   в   

колонну   по четыре дроблением и    

сведением;    из колонны по два  и по 

четыре в колонну по одному разведением   

и   слиянием, по восемь в движении. 

Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами.  

35.   Висы.  

Строевые 

упражнения 

Мальчики: висы согнувшись и 

прогнувшись;   подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы;   подтягивание из виса 

лежа.  

Перестроение     из колонны по одному   в   

колонну   по четыре дроблением и    

сведением;    из колонны по два  и по 



четыре в колонну по одному разведением   

и   слиянием, по восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  

суставов   и   позвоночника. 

36.   Висы.  

Строевые 

упражнения 

Мальчики: висы согнувшись и 

прогнувшись;   подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы;   подтягивание из виса 

лежа.  

Перестроение     из колонны по одному   в   

колонну   по четыре дроблением и    

сведением;    из колонны по два и по 

четыре в колонну по одному разведением   

и   слиянием, по восемь в движении. 

37.   Техника 

выполнения 

элементов 

опорного 

прыжка 

Вскок в упор присев; соскок,    про-

гнувшись   (козел   в ширину,   высота 80-

100 см) 

38.   Техника 

выполнения 

элементов 

опорного 

прыжка 

Вскок в упор присев; соскок,    про-

гнувшись   (козел   в ширину,  высота 80-

100 см). 

39.   Техника 

выполнения 

элементов 

опорного 

прыжка 

Вскок в упор присев; соскок,    про-

гнувшись   (козел   в ширину,  высота 80-

100 см). 

40.   Техника 

выполнения 

элементов 

опорного 

прыжка 

Вскок в упор присев;    соскок,    про-

гнувшись   (козел   в ширину,  высота 80-

100 см). 

41.   Техника 

выполнения 

элементов 

опорного 

прыжка 

Вскок в упор присев;    соскок,    про-

гнувшись   (козел   в ширину,  высота 80-

100 см). 

42.   Акробатика. Описывают технику данных упражнений и 

составляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений.  

Стойка на лопатках.  На гимнастическом 

бревне - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, 

поворотами в правую и левую стороны. 

Упражнения с гимнастической 

скамейкой. 

43.   Акробатика. Описывают технику данных упражнений и 

составляют гимнастические комбинации из 



числа разученных упражнений.  

Стойка на лопатках. На гимнастическом 

бревне - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, 

поворотами в правую и левую стороны. 

Упражнения с гимнастической скамейкой.  

44.   Акробатика. Стойка на лопатках. На гимнастическом 

бревне - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, 

поворотами в правую и левую стороны. 

Упражнения с гимнастической скамейкой.  

45.   Акробатика. Стойка на лопатках. На гимнастическом 

бревне - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, 

поворотами в правую и левую стороны. 

Упражнения с гимнастической скамейкой. 

46.   Акробатика. Стойка на лопатках. На гимнастическом 

бревне - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, 

поворотами в правую и левую стороны. 

Упражнения с гимнастической скамейкой.  

47.   Акробатика. Стойка на лопатках. На гимнастическом 

бревне - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, 

поворотами в правую и левую стороны. 

Упражнения с гимнастической скамейкой.  

48.   Акробатика. Стойка на лопатках. На гимнастическом 

бревне - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, 

поворотами в правую и левую стороны. 

Упражнения с гимнастической скамейкой.  

Кроссовая подготовка (9 часов) 

49.  09.01-

31.01 

 Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

50.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

51.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

52.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 



53.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

54.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

55.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

56.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

57.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

 
 

 

Волейбол (21 час) 

58.  01.02-

18.03 

 Передача мяча 

сверху двумя в 

парах через 

сетку. Т.б. при 

занятиях 

волейболом 

Овладевают основными приёмами игры в 

волейбол. 

Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперед. 

Передачи мяча над собой. То же через 

сетку. 

59.   Передача мяча 

сверху двумя в 

парах через 

сетку. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперед. 

Передачи мяча над собой. То же через 

сетку. 

60.   Передача мяча 

сверху двумя в 

парах через 

сетку. 

Организуют совместные занятия 

волейболом со сверстниками, осуществляют 

судейство игры.  

Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперед. 

Передачи мяча над собой. То же через 

сетку. 

61.   Прием мяча 

снизу двумя 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 



руками через 

сетку. 

управлять своими эмоциями. 

Прием мяча снизу двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. Прием мяча 

снизу над собой. То же через сетку. Прием 

подачи снизу двумя руками. 

62.   Прием мяча 

снизу двумя 

руками через 

сетку. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, используют 

игру в волейбол как средство активного 

отдыха. 

Прием мяча снизу двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. Прием мяча 

снизу над собой. То же через сетку. Прием 

подачи снизу двумя руками. 

63.   Прием мяча 

снизу двумя 

руками через 

сетку. 

Используют игровые упражнения для 

развития названных координационных 

способностей. 

Прием мяча снизу двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. Прием мяча 

снизу над собой. То же через сетку. Прием 

подачи снизу двумя руками. 

64.   Прием мяча 

снизу двумя 

руками через 

сетку. 

Прием мяча снизу двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. Прием мяча 

снизу над собой. То же через сетку. Прием 

подачи снизу двумя руками. 

65.   Прямая нижняя 

подача мяча. 

Определяют степень утомления организма 

во время игровой деятельности, используют 

игровые действия для развития 

выносливости. 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния  

3—6 м от сетки. 

66.   Прямая нижняя 

подача мяча. 

Определяют степень утомления организма 

во время игровой деятельности, используют 

игровые действия для развития скоростных 

и скоростно-силовых способностей. 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния  

3—6 м от сетки. 

67.   Прямая нижняя 

подача мяча. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки.  

Нижняя прямая подача мяча с расстояния  

3—6 м от сетки. 

68.   Прямая нижняя 

подача мяча. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния  

3—6 м от сетки. 

69.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Стойки игрока.  



Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть 

на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации 

из освоенных элементов техники передви-

жений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). 

70.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности. 

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

71.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Овладевают терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре.  

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

72.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Овладевают терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре.  

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

73.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Овладевают терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре.  

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 



74.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Овладевают терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре.  

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

75.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Овладевают терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре.  

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

76.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Овладевают терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре.  

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

77.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Овладевают терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре.  

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

78.   Комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Овладевают терминологией, относящейся к 

избранной спортивной игре.  

Стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

 
Баскетбол (6 часов) 



79.  20.03-

08.04 

 Ведение мяча с 

разной высотой 

отскока. Т.б. 

при занятиях 

баскетболом. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки.  

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 не 

ведущей рукой. 

80.   Ведение мяча с 

разной высотой 

отскока. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

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 не 

ведущей рукой. 

81.   Ведение мяча с 

разной высотой 

отскока. 

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 не 

ведущей рукой. 

82.   Ведение мяча с 

разной высотой 

отскока. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки.  

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 не 

ведущей рукой. 

83.   Ведение мяча с 

разной высотой 

отскока. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

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 не 

ведущей рукой. 

84.   Ведение мяча с 

разной высотой 

отскока. 

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 не 

ведущей рукой. 



Кроссовая подготовка (9 часов)  

85.  14.04-

29.04 

 Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Т.б. при 

кроссовой 

подготовке. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

86.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

87.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

88.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

89.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

90.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

91.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

92.   Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей  

Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

93.   Промежуточна

я аттестация 

 

 
Легкая атлетика (9 часов) 

94.  01.05-

31.05 

 Прыжок в 

высоту(теория)

, метание 

малого мяча. 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 



Т.б. на лёгкой 

атлетике. 
Описывают технику прыжка в высоту: 
прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега 

способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание 

теннисного мяча  на   дальность отскока от 

стены, с шага в   горизонтальную       и 

вертикальную цель ( lx l  м) с расстояния 7-9 

м. 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

95.   Метание 

малого мяча. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют 

её по частоте сердечных сокращений. 

Техника метания  малого мяча: метание 

теннисного мяча  на   дальность отскока от 

стены, с шага в   горизонтальную       и 

вертикальную цель ( lx l  м) с расстояния 7-9 

м.  

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

96.   Метание 

малого мяча. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности 

Техника метания  малого мяча: метание 

теннисного мяча  на   дальность отскока от 

стены с двух  шагов;   в   горизонтальную       

и вертикальную цель ( lx l  м) с расстояния 

10-11 м. 

Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. 

97.   Метание 

малого мяча. 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в 

высоту с 3—5 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание 

теннисного мяча  на   дальность отскока от 

стены, с шага в   горизонтальную       и 

вертикальную цель ( lx l  м) с расстояния 7-9 

м. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают 

правила безопасности 



98.   Метание 

малого мяча. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют 

её по частоте сердечных сокращений. 

Техника метания  малого мяча: метание 

теннисного мяча  на   дальность отскока от 

стены, с шага в   горизонтальную       и 

вертикальную цель ( lx l  м) с расстояния 7-9 

м. 

Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. 

99.   Метание 

малого мяча. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности 

Техника метания  малого мяча: метание 

теннисного мяча  на   дальность отскока от 

стены с двух  шагов;   в   горизонтальную       

и вертикальную цель ( lx l  м) с расстояния 

10-11 м. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

100.   Спринтерский 

бег. 

Эстафетный 

бег. 

Изучают историю лёгкой атлетики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Высокий    старт от 10 до 15 м. Бег с 

ускорением от 30 до 40 м.  

101.   Спринтерский 

бег. 

Эстафетный 

бег. 

Изучают историю лёгкой атлетики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Бег с ускорением от 30 до 40 м. 30 м. 

102.   Спринтерский 

бег. 

Эстафетный 

бег. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

 

 

 

Учебно-методическое обеспечение 

 

№ п/п 

Учебно-методическое  обеспечение 



1 

1.1 Стандарт основного общего образования по физической 

культуре  

1.2 Примерная программа по физической культуре среднего 

(полного) общего образования (базовый профиль) 

1.3 Авторские рабочие программы по физической культуре

  

1.4 Учебник по физической культуре 

1.5 Научно-популярная и художественная литература по 

физической культуре, спорту, олимпийскому движению

  

1.6 Методические издания по физической культуре для учителей

  

1.7 Материал для работы с обучающимися, отнесённых к 

специальной и подготовительной группе здоровья, с 

освобождёнными  от физической культуры обучающимися 

2 

2.1 Таблицы по стандартам физического развития и физической 

подготовленности  

3 

3.1 Видеофильмы по основным разделам и темам учебного 

предмета «физическая культура»  

 

Материально-технические средства обучения 

1. Щит баскетбольный игровой 

2. Щит баскетбольный тренировочный 

3. Стенка гимнастическая 

4. Скамейки гимнастические 

5. Стойки волейбольные 

6 Ворота, трансформируемые для гандбола и мини-футбола 

7. Бревно гимнастическое напольное 

8. Перекладина гимнастическая пристенная 

9. Канат для лазания 

10.  Обручи гимнастические 

11.  Комплект матов гимнастических 

12.  Перекладина навесная универсальная 

13. Набор для подвижных игр  

14. Аптечка медицинская 

15. Спортивный туризм (палатки, рюкзаки, спальные мешки и др.) 

16. Стол для настольного тенниса 

17. Комплект для настольного тенниса 

18. Мячи футбольные 

19. Мячи баскетбольные 

20. Мячи волейбольные 

21. Сетка волейбольная 

22. Оборудование полосы препятствий 

23.  Спортивный зал игровой (гимнастический) 

24.  Кабинет учителя 



25.  Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  

 

Интернет-ресурсы: 

1. http://method.novgorod.rcde.ru    Методическое хранилище предназначено для 

дистанционной поддержки учебного процесса.  

2. http://www.fisio.ru/fisioinschool.html  Сайт, посвященный Здоровому образу  жизни, 

оздоровительной, адаптивной физкультуре.  

3. http://www.abcsport.ru/  Обзор спортивных школ и спортивных обществ. Новости 

спорта, освещение событий Тематический каталог по различным видам спорта. 

4. http://ipulsar.net Портал посвящен проблемам сохранения здоровья, правильному 

питанию, диетам, физической культуре, упражнениям, фототерапии, лечению 

болезней природными средствами, здоровому образу жизни. 

5. http://cnit.ssau.ru/do/articles/fizo/fizo1  Информационные технологии обучения в 

преподавании физической культуры. 

6. http://www.school.edu.ru Российский образовательный портал. 

7. http://portfolio.1september.ru  фестиваль исследовательских и творческих работ 

учащихся по физической культуре и спорту. 

8. http://spo.1september.ru  Газета в газете «Спорт в школе». 

Планируемые результаты изучения предмета 

«Физическая культура» в 7 классе: 

 

Ученик научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со-

временном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 



 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

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

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

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

координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические'комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

 

Ученик  получит возможность научиться: 

 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 физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, туристских походов обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

•   преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

•   осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

•   выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

 


