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1. Пояснительная записка 
 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» (далее РПУП) на 

уровне основного общего образования для обучения учащихся 5 – 9 классов МОУ 

Вочевская СОШ составлена на основе: 

Рабочая программа учебного предмета «Обществознание» (далее РПУП) на уровне 

основного общего образования для обучения учащихся 5 – 9 классов МОУ Вочевская 

СОШ  составлена на основе: 

1. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.12.2010 г. № 1897 (с изменениями, внесенными Приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 29.12.2014 г. № 1644); 

2.Примерной основной образовательной программы основного общего 

образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения 

по общему образованию (Протокол заседания Федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию от 08.04.2015 г. № 1/15 с учетом изменений, 

внесенных Протоколом заседания Федерального УМО по общему образованию от 

28.10.2015 г. № 3/15); и в ред. от 04.02.2020) 

При составлении содержательной части РПУП учитывались требования и 

рекомендации Письма Министерства образования Республики Коми от 11.03.2014 г. № 

03-05/1 «О реализации этнокультурной составляющей содержания образовательных 

программ общего образования»,Письмо Министерства образования, науки и 

молодежной политики Республики Коми от 21.04.2017 года № 03-14/4 «Об 

особенностях организации этнокультурного образования». 

Порядок разработки и структура РПУП выдержаны в строгом соответствии с 

требованиями Положения о рабочей программе учебного предмета (ФГОС) МОУ 

Вочевская СОШ. 

Реализация РПУП в МОУ Вочевская СОШ осуществляется на основе учебно-

методического комплекса М. Я. Виленского «Физическая культура» (5 - 9 классы,  М.: 

Издательство "Просвещение", 2021 г.). 

Данная РПУП конкретизирует содержание предметных тем образовательного 

стандарта, дает распределение учебных часов по разделам курса и рекомендуемую 

последовательность изучения тем и разделов учебного предмета с учетом межпредметных 

и внутрипредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей 

учащихся. 

   Изучение физической культуры на ступени основного общего 

образования направлено на достижение следующих целей:  

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма;  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности;  

- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного 

отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельности;  

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 



развитии, роли в формировании здорового образа жизни.  

Задачи: 

– на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, 

закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие 

гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни; 

– на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей; 

– на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных 

способностей на основе систем организма; 

– на углубленное представление об основных видах спорта; 

– на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям 

любимым видом спорта в свободное время; 

– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

– на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции. 

Общая характеристика учебного предмета 

В  Примерной программе  В. И. Ляха,  А. А. Зданевича  программный  материал 

делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в 

соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент 

(лыжная подготовка). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 

предмету «Физическая  культура».  Вариативная  часть  включает  в  себя  программный 

материал  по  баскетболу. Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  

год  за  счет  увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных. Для 

закрепления теоретических сведений выделяется время как в процессе уроков, так и 

отдельно один час в четверти. 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является 

оценивание учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения 

умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания 

образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

Место учебного предмета в учебном плане школы 

Базисный учебный план на изучение учебного предмета «Физическая культура» на 

уровне основного общего образования отводит 525 часов по 3 часа в неделю в 5-9 классах. 

В соответствии с учебным планом МОУ Озъягской СОШ в 5-7 классах по 105 часов на 35 

учебных недель. В 8 классе 108 часов на 36 учебных недель, в 9 классе 102 часа на 34 

учебных недель. 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов  

Класс 

V VI VII VIII IX 

1 Базовая часть 75 75 75 75 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 18 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 18 18 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 21 21 



1.5 Кроссовая подготовка 18 18 18 18 18 

2 Вариативная часть 30 30 30 33 27 

2.1 Баскетбол 30 30 30 33 27 

 Итого 105 105 105 108 102 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» основного общего 

образования 
   Основы физической культуры и здорового образа жизни. 

   Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике 

вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.  

   Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных 

спортсменов на Олимпийских Играх. Основные этапы развития физической культуры в России.  

   Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за 

индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения 

упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.  

   Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.  

   Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной 

деятельности. Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды 

спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  

   Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

   С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, 

медицинских показаний и климатических условий региона.  

   Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз 

(физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. Комплексы упражнений для профилактики 

нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения. 

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем.  

   Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, 

адаптивной физической культуры.  

   Основы туристской подготовки.  

   Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.  

   Спортивно-оздоровительная деятельность 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с 

поворотами, перевороты).  

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, 

перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные 

прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные 

движения.  

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, 

барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.  

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, 

подъемов, поворотов, торможений.  

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, 

футболе, мини-футболе.  

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.  

Упражнения культурно-этической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. 

Элементы техники национальных видов спорта.  

Специальная подготовка:  

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты;  

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против 

нескольких защитников;  

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.  

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

   



Легкая атлетика 

       Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 10 до 15 м., низкий старт до 30 м. Бег 

с ускорением от 30 до 40 м, от 30 до 50 м., от 40 до 60 м., от 70 до 80 м. Скоростной бег до 40 м., 50 м., 

60 м., 70 м. Бег на результат 60 м., 100 м. 

       Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин., от 15 до 20 

мин. Бег на 1000 м. 

       Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены; на заданное расстояние; на дальность в коридор 5-6 м. Метание теннисного 

мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 6-8 м., 8-10 м.; с 4-5 бросковых 

шагов на дальность и заданное расстояние 12 – 14 м., 16 – 18 м. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя 

руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска 

с места; то же — с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (1 кг) 

двумя руками после броска партнера, после броска вверх с хлопками ладонями, после приседания, из 

различных исходных положений: с 1, 2, 3, 4 шагов вперѐд – вверх. 

       Развитие выносливости. Кросс до 15 мин., кросс до 3 км. Бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты. Бег с гандикапом, командами, в парах, круговая тренировка. 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки, прыжки в высоту и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей (в VIII-IX классах 

совершенствование). 

       Развитие скоростных способностей. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. 

       Развитие координационных способностей. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных по-

ложений в цель и на дальность обеими руками (в VIII-IX классах - совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной 

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

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

развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоат-

летических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

       Овладение организаторскими способностями. Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке 

мест занятий. 

Спортивные игры. 

Баскетбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений - перемещения 

в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование). 

       Освоение ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге), с пассивным 

сопротивлением соперника. 

       Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защит-

ника ведущей и не ведущей рукой, с пассивным сопротивлением противника. Броски 1 и 2 руками в прыжке. 

       Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины - 3,60 м., 4,80 м. 

Освоение техники бросков 1 и 2 руками в прыжке. Перехват мяча 



        Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

        Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

        Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

        Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0), (2:1),(3:2) Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди»; взаимодействие 2-х игроков в нападении и защите через «заслон», 3-х игроков в 

тройках и малых восьмѐрках 

        Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 

правилам мини-баскетбола, баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Волейбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

       Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах, отбивание мяча кулаком через сетку, передача мяча у сетки в прыжке, через сетку, 

передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

      Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола, волейбола Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

      Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от 

сетки. Приѐм подачи. Приѐм мяча, отражѐнного сеткой, нижняя прямая подача  в заданную часть 

площадки. 

      Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером, при встречных передачах. 

      Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации 

из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

      Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных 

способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

      Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков (6:0). Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

      Знания о физической культуре. История возникновения спортивной игры. Терминология 

избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники 

безопасности. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию 

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

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

Правила самоконтроля. 

       Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

       Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных 

параметров движений, способностей к согласованию и ритму. Упражнения по овладению и 

совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с изменением направления, 



скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, 

жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные 

упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими 

упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

       Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 12 до 20 мин. 

       Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность. 

Основы физической культуры и здорового образа жизни. Командные (игровые) виды 

спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-

баскетболу), волейболу. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Специальная подготовка: футбол - передача 

мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся 

противников, финты; баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия 

нападающего против нескольких защитников; волейбол - передача мяча через сетку, 

нижняя прямая подача, прием мяча после подачи". 
 

Гимнастика с элементами акробатики. 

       Освоение строевых упражнений. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием; 

по восемь в движении. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге, перестроение из 

колонны по 2, по 4 в движении. Повороты в движениях направо, налево. Выполнение команд «Пол-

оборота», «Направо - налево», «Полшага», «Полный шаг», «Прямо». 

       Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. Сочетание 

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

движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

       Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Мальчики: с набивным и большим 

мячом, гантелями (1-3 кг, 3-5 кг), тренажѐрами, эспандерами. Девочки: с обручами, большим мячом, 

тренажѐрами. 

       Освоение акробатических упражнений. Мальчики:  кувырок вперед и назад; стойка на лопатках, 

на голове с согнутыми ногами; кувырок назад в упор стоя ноги врозь. Кувырок вперѐд и назад, длинный 

кувырок, кувырок с 3-х шагов разбега, стойка на голове и руках; из упора присев силой. Девочки6 

кувырок назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на 1 колене, кувырок вперѐд равновесие на 1 

ноге, выпад вперѐд.  

      Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, перекладине. Акробатические упражнения. 

Прыжки в глубину, опорные прыжки через козла. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование). 

       Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазание по гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и 

совершенствование). 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

(обучение и совершенствование). 

       Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических 

упражнений. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр. Возрождение 

Олимпийских игр современности, участие российских спортсменов в олимпийских стартах. 

Олимпийские принципы, традиции. Правила, символика. Олимпийское движение. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 



координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использова-

нием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки 

(обучение и совершенствование). 

       Овладение организаторскими способностями. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; 

выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью 

учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. 

 

Коми национальные игры. 

«Ловля оленей» - «Коръясос кутолом»; «Кислое тесто»-«Няньшом»; «Охотники и утки»-«Воралысь да 

чож»; «Выручай»-«чай, чай, выручай»; «Салки до последнего»-«Тюрик», «Многоборье», «Прыжки 

через нарты», «Самый сильный парень» - «Бурлак зон». 

 

Тематическое планирование: 5 - 9 классы 

№ 

урока 

Название 

раздела,  

темы уроков 

Опыт практической деятельности учащихся Количе

ство 

часов 

1-11 Легкая 

атлетика 
Знать основы формирования двигательных 

действий и развития физических качеств. 

Комплексы упражнений для профилактики 

нарушений опорно-двигательного аппарата, 

регулирования массы тела и формирования 

телосложения. Уметь выполнять 

легкоатлетические упражнения, технические 

действия в спортивных играх. 

11 

часов 

 Спринтерский 

бег, 

эстафетный 

бег 

бегать с максимальной скоростью с низкого старта 

 (60 м) 

5 

 Прыжок в 

длину. 

Метание 

малого мяча 

прыгать в длину с разбега; метать мяч в 

горизонтальную цель 

4 

 Бег на 

средние 

дистанции 

бегать на дистанцию 1000 м., в т.ч. на результат, играть 

в подвижные игры «Салки», «Салки маршем» 

2 

12-20 Кроссовая 

подготовка 
Знать: роль физической культуры и спорта в 

формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактике вредных привычек. 

Уметь соблюдать безопасность при выполнении 

физических упражнений и проведении туристических 

походов. 

9 

часов 

 Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

Равномерный бег (10-20 мин). Бег в гору. Преодоление 

препятствий. ОРУ. Подвижные игры: «Невод», 

«Перебежка с выручкой», «Паровозики», «Бег с 

флажками», «Вызов номера», «Команда быстроногих», 

«Через кочки и пенечки», «Разведчики и часовые». 

«Пятнашки маршем». 

9 

21-38 Гимнастика Знать основы формирования двигательных 

действий и развития физических качеств. Уметь 

выполнять акробатические, гимнастические 

упражнения, технические действия в спортивных 

играх, составлять и выполнять комплексы 

упражнений утренней и корригирующей 

18 

часов 



гимнастики с учѐтом индивидуальных особенностей 

организма. Гимнастическая полоса препятствий. 

 

   

 

 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 
 

 

 

 

 

Уметь: перестроение из колонны по одному в колонну 

по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы 

(д.). Развитие силовых способностей. Значение 

гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки. Инструктаж по ТБ. Подвижные 

игры «Запрещенное движение», «Светофор», 

«Фигуры», эстафета «Веревочка под ногами», 

«Прыжок за прыжком». 

6 

 Опорный 

прыжок. 

Строевые 

упражнения 

Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые 

упражнения: перестроение из колонны по два в 

колонну по одному с разведением и слиянием по 

восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими 

палками, с мячами. Вскок в упор присев. Соскок 

прогнувшись. Прыжок ноги врозь. Лазание по канату. 

Упражнения и композиции ритмичной гимнастики, 

танцевальные движения. Подвижная игра «Удочка», 

«Прыжки  

по полоскам», «Кто обгонит?», «Прыгуны и 

пятнашки». 

6 

 Акробатика Уметь: выполнять кувырки, перекаты, упоры, стойку 

на лопатках. Строевой шаг. Повороты на месте и в 

движении. Кувырок вперед и назад. Прыжки с 

поворотами, перевороты. Эстафеты. ОРУ в движении с 

набивным мячом. Развитие координационных 

способностей. Подвижные игры «Два лагеря», 

«Бездомный заяц», «Смена капитана», «Челнок». 

Способы закаливания организма, простейшие приѐмы 

самомассажа. 

6 

39-59 Лыжная 

подготовка 
Умеют передвигаться на лыжах разными способами, 

соблюдают технику выполнения спусков, подъѐмов, 

поворотов, торможений. 

21 час 

60-98 Спортивные 

игры 
Уметь: выполнять правильно технические 

действия в спортивных играх, осуществлять 

судейство школьных соревнований по одному из 

базовых видов спорта, использовать знания и 

умения для включения занятий физической 

культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

38 

часов 

 Волейбол 

 

 

 

 

 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; 

стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча 

двумя руками сверху над собой и вперед, двумя руками 

сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча 

снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя 

прямая подача с 3–6 м. Эстафета с элементами 

волейбола, встречные и линейные эстафеты. 

Подвижная игра «Пасовка волейболистов», игра с 

элементами в/б, «Летучий мяч».  

Игра в мини-волейбол. 

19 

 

 

 

 

 Баскетбол Знать: Правила соревнований 19 



Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам. 

Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. 

Ведение мяча на месте, с разной высотой отскока, 

правой (левой) рукой, с изменением скорости, 

направления, с изменением скорости и высоты отскока. 

Сочетание приемов: ведение – остановка – бросок. 

Остановка прыжком.  Ловля мяча двумя руками от 

груди на месте в парах, от груди в квадрате, в тройках, 

с шагом. Бросок двумя руками от головы после ловли 

мяча, одной рукой от плеча на месте, со средней 

дистанции. Взаимодействия двух игроков через 

заслон.. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения 

позиции игроков, через скрестный выход. Вырывание 

и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

качеств. Правила ТБ при игре в баскетбол. 

Терминология баскетбола. Решение задач игровой и 

соревновательной деятельности с помощью 

двигательных действий. 

99-105 Легкая 

атлетика 
Использовать знания и умения для проведения 

самостоятельных занятий по формированию 

телосложения, коррекции осанки, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники 

движений. Олимпийские игры в древности и 

современности, достижения отечественных и 

зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. 

Основные этапы  развития ФК в России. 

7 

часов 

 Бег на  

короткие, 

средние и 

длинные  

дистанции, 

 

Уметь: бегать на дистанцию 1000 м. Старты из 

различных исходных положений. Высокий старт (до 

10–15 м), бег с ускорением (30–40 м), (40–50 м), (50–60 

м), бег по дистанции.  Встречная эстафета, эстафеты по 

кругу, передача палочки. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. Влияние 

легкоатлетических упражнений на различные системы 

организма 

3 

 Спринтерский 

бег, 

эстафетный, 

барьерный  и 

кроссовый 

бег, 

спортивная 

ходьба 

2 

 Прыжок в  

длину и в 

высоту. 

Метание 

малого мяча 

Уметь: прыгать в высоту  

с разбега; метать малый мяч  

на дальность. Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов 

способом «перешагивание» (подбор разбега и 

отталкивание, переход планки, приземление). Метание 

теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

2 

ИТОГО: 525 

часов 



 
Содержание учебного предмета по классам-параллелям 

 

V класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

  Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической культуры. 

       Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-

половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их 

роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. 

       Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых 

свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и 

оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

       Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных 

игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических спо-

собностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

 Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. 

       Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к 

ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках 

физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные 

(+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С) , очень холодные(ниже 0°С). 

       Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных 

процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. 

Температура в парилке +70...+90°С (2-3 захода по 3-7 мин.). 

  Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. 

Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических 

показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, 

координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Легкая атлетика. 

       Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 

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

       Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. 

       Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены; на заданное расстояние; на дальность в коридор 5-6 м. Метание теннисного 

мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 6-8 м; с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же — с шага; снизу 

вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (1 кг) двумя руками после броска 

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

       Развитие выносливости. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 



эстафеты. 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки, прыжки в высоту и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей (в VIII-IX классах 

совершенствование). 

       Развитие скоростных способностей. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. 

       Развитие координационных способностей. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных по-

ложений в цель и на дальность обеими руками (в VIII-IX классах - совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной 

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

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

развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоат-

летических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

       Овладение организаторскими способностями. Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке 

мест занятий. 

Спортивные игры. 

Баскетбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений - перемещения 

в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование). 

       Освоение ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

       Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защит-

ника ведущей и не ведущей рукой. 

       Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины - 3,60 м. 

        Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

        Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

        Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

        Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». 

        Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 

правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

       Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

      Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 



правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 

укороченных площадках. 

      Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от 

сетки. 

      Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером. 

      Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации 

из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

      Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных 

способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

      Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков (6:0). 

      Знания о физической культуре. История возникновения спортивной игры. Терминология 

избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники 

безопасности. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию 

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

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

Правила самоконтроля. 

       Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

       Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных 

параметров движений, способностей к согласованию и ритму. Упражнения по овладению и 

совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с изменением направления, 

скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, 

жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные 

упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими 

упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

       Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 12 до 20 мин. 

       Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

       Освоение строевых упражнений. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием; 

по восемь в движении. 

       Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. Сочетание 

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

движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

       Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Мальчики: с набивным и большим 

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

       Освоение акробатических упражнений. Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.  

      Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с 



гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, перекладине. Акробатические упражнения. 

Прыжки в глубину, опорные прыжки через козла. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование). 

       Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазание по гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и 

совершенствование). 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

(обучение и совершенствование). 

       Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических 

упражнений. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 

координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использова-

нием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки 

(обучение и совершенствование). 

       Овладение организаторскими способностями. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; 

выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью 

учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. 

Коми национальные игры. 

«Ловля оленей»-«Кар ясос кутолом»; «Кислое тесто»-«Няньшом»; «Охотники и утки»-«Воралысь да 

чож»; «Выручай»-«чай, чай, выручай»; «Салки до последнего»-«Тюрик». 

 

VI класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции 

на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической культуры. 

       Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-

половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их 

роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. 

       Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых 

свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и 

оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

       Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных 

игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических спо-

собностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим 

развитием и физической подготовленностью. 



Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. 

       Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к 

ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках 

физической культуры. 

  Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные (+20...+22°С), 

прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С), очень холодные (ниже 0°С). 

       Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных 

процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. 

   Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. 

Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических 

показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, 

координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Легкая атлетика. 

       Овладение техникой спринтерского бега. 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. 

       Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1000 м. 

       Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. То же, но метание теннисного 

мяча в цель с расстояния 8-10 м. 

       Развитие выносливости. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты. 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки, прыжки в высоту и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей (в VIII-IX классах 

совершенствование). 

       Развитие скоростных способностей. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. 

       Развитие координационных способностей. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных по-

ложений в цель и на дальность обеими руками. 

       Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной 

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

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

развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоат-

летических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

       Овладение организаторскими способностями. Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке 

мест занятий. 

Спортивные игры. 

Баскетбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений - перемещения 

в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование). 

       Освоение ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).        



       Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления 

защитника ведущей и не ведущей рукой. 

       Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины - 3,60 м. 

        Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

        Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

        Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

        Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». 

        Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 

правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

       Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

      Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 

укороченных площадках. 

      Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от 

сетки. 

     Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером. 

     Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации 

из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

     Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных 

способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

     Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков (6:0). 

      Знания о физической культуре. История возникновения спортивной игры.  Терминология 

избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники 

безопасности. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию 

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

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

Правила самоконтроля. 

       Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

       Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных 

параметров движений, способностей к согласованию и ритму. 



       Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с 

изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном 

ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, 

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

       Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 12 до 20 мин. 

       Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

       Освоение строевых упражнений. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

       Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. Сочетание 

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

движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

       Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Мальчики: с набивным и большим 

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

       Освоение акробатических упражнений. Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с 

помощью. 

      Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Прыжки в 

глубину, опорные прыжки через козла. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря (обучение и совершенствование). 

       Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазание по  гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и 

совершенствование). 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

(обучение и совершенствование). 

       Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами. 

       Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических 

упражнений. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 

координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использова-

нием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки 

(обучение и совершенствование). 

       Овладение организаторскими способностями. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; 

выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью 

учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. 

Коми национальные игры 

«Ловля оленей»-«Кар´ясос куталом»; «Кислое тесто»-«Няньшом»; «Охотники и утки»-«Воралысь да 

чож»; «Салки до последнего»-«Тюрик». 

 

VII класс 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции 

на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической культуры. 

       Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-

половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 



самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их 

роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. 

       Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых 

свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и 

оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

       Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных 

игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических спо-

собностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. 

       Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к 

ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках 

физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные 

(+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С) , очень холодные(ниже 0°С). 

       Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных 

процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. 

Температура в парилке +70...+90°С (2-3 захода по 3-7 мин.). 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. 

Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических 

показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, 

координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Легкая атлетика. 

       Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 

60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м. 

       Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки 

до 15 мин). Бег на 1000 м. 

       Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание теннисного мяча на 

дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов. Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную цели (1 х1 м) с расстояния 10-12 м.  Бросок набивного мяча (1 кг) двумя 

руками из различных исходных положений: стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с 

двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного 

мяча (1 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх.  

       Развитие выносливости. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты. 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки, прыжки в высоту и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей (в VIII-IX классах 

совершенствование). 

       Развитие скоростных способностей. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. 

       Развитие координационных способностей. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных по-

ложений в цель и на дальность обеими руками (в VIII-IX классах - совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной 

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

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

развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоат-

летических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 



       Овладение организаторскими способностями. Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке 

мест занятий. 

Спортивные игры. 

Баскетбол 
       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений - перемещения 

в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование). 

        Освоение ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге), с пассивным 

сопротивлением соперника. 

       Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защит-

ника ведущей и неведущей рукой, с пассивным сопротивлением защитника. 

       Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины - 4,80 м. 

        Освоение индивидуальной техники защиты. Перехват мяча. 

        Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

        Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

        Освоение тактики игры. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым 

прорывом (2:1). Совершенствование уже освоенных видов взаимодействий. 

        Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по правилам мини-

баскетбола. Совершенствование освоенного. 

Волейбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

       Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

      Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 

укороченных площадках. 

      Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от 

сетки. 

     Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером. 

     Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации 

из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

     Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных 

способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

     Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением 

позиций игроков. 

       Знания о физической культуре. История возникновения спортивной игры. Терминология 

избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники 

безопасности. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию 

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

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

Правила самоконтроля. 

       Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

       Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных 

параметров движений, способностей к согласованию и ритму. 



       Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с 

изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном 

ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, 

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

       Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 12 до 20 мин. 

       Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность. 

Гимнастика с элементами акробатики. 
       Освоение строевых упражнений. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!». 

       Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. Сочетание 

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

движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

       Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Мальчики: с набивным и большим 

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

       Освоение акробатических упражнений. Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка 

на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

      Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Прыжки в 

глубину, опорные прыжки через козла. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря (обучение и совершенствование). 

       Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазание по гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и 

совершенствование). 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

(обучение и совершенствование). 

       Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических 

упражнений. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 

координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использова-

нием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки 

(обучение и совершенствование). 

       Овладение организаторскими способностями. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; 

выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью 

учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. 

Коми национальные игры. 

«Ловля оленей»-«Кар´ясос куталом»; «Кислое тесто»-«Няньшом»; «Охотники и утки»-«Воралысь да чож»; 

«Сбор ягод»-«Вотос вотом». 

 

VIII класс 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции 

на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической культуры. 

       Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-

половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих 



физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их 

роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. 

       Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых 

свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и 

оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

       Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных 

игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических спо-

собностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. 

       Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к 

ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках 

физической культуры. 

  Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные (+20...+22°С), 

прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С) , очень холодные(ниже 0°С). 

       Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных 

процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. 

Температура в парилке +70...+90°С (2-3 захода по 3-7 мин.). 

  Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. 

Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических 

показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, 

координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Легкая атлетика. 

       Овладение техникой спринтерского бега. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 100 м.        

       Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки 

до 15 мин.). Бег на 1000 м. 

       Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание теннисного мяча с 

расстояния: девушки 12-14 м, юноши - до 16 м. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из различных 

исходных положений: с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех шагов вперед-вверх. 

       Развитие выносливости. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая 

тренировка. 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки, прыжки в высоту и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей (в VIII-IX классах 

совершенствование). 

       Развитие скоростных способностей. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. 

       Развитие координационных способностей. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных по-

ложений в цель и на дальность обеими руками. 

       Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной 

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

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

развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоат-

летических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

       Овладение организаторскими способностями. Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке 



мест занятий. 

Спортивные игры.  

Баскетбол 
       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений - перемещения 

в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование). 

      Освоение ловли и передач мяча. Совершенствование в освоенных упражнениях. 

      Освоение техники ведения мяча. Совершенствование в освоенных упражнениях. 

      Овладение техникой бросков мяча. Совершенствование в освоенных упражнениях. Броски одной и 

двумя руками в прыжке. 

        Освоение индивидуальной техники защиты. Совершенствование в освоенных упражнениях. 

        Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

        Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

       Освоение тактики игры. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 

2:2, 3:3, 4:4, 5:5 в одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в 

нападении и защите через «заслон». Совершенствование уже освоенного. 

        Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным пра-

вилам баскетбола. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

       Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

      Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 

правилам волейбола. 

      Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

     Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером. 

     Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации 

из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

     Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных 

способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

     Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением 

позиций игроков. 

     Знания о физической культуре. История возникновения спортивной игры. Терминология 

избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники 

безопасности. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию 

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

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

Правила самоконтроля. 

       Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

       Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных 

параметров движений, способностей к согласованию и ритму. 

       Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с 

изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном 

ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, 

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

       Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 12 до 20 мин. 



       Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность. 

Гимнастика с элементами акробатики. 
       Освоение строевых упражнений. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

       Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. Сочетание 

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

движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

       Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Мальчики - с гантелями (3-5 кг), 

тренажерами, эспандерами, девочки - с тренажерами. 

       Освоение акробатических упражнений. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; 

кувырок вперед и назад; длинный кувырок, стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор 

стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

      Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Прыжки в 

глубину, опорные прыжки через козла. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря (обучение и совершенствование). 

       Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазание по гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и 

совершенствование). 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

(обучение и совершенствование). 

       Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопаснос-

ти; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных 

Олимпийских игр, возрождение Олимпийских игр современности, участие российских спортсменов в 

олимпийских стартах. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение — 

подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 

координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использова-

нием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки 

(обучение и совершенствование). 

       Овладение организаторскими способностями. Самостоятельное составление простейших 

комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. 

Дозировка упражнений. 

 

IХ класс 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

Естественные основы.     Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль 

психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и 

их профилактика средствами физической культуры. 

       Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-

половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их 

роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. 

       Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых 

свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 



обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и 

оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

       Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных 

игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических спо-

собностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. 

       Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к 

ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках 

физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные 

(+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С) , очень холодные(ниже 0°С). 

       Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных 

процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. 

Температура в парилке +70...+90°С (2-3 захода по 3-7 мин.). 

  Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. 

Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических 

показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, 

координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Легкая атлетика. 

       Овладение техникой спринтерского бега. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 100 м. (В IX классе — совершенствование.) 

       Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки 

до 15 мин.). Бег на 1000 м. 

       Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание теннисного мяча с 4-5 

бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и заданное расстояние; 

в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния: (юноши - до 18 м, девушки 12-14 м.) м). 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из различных исходных положений: с места, с двух-четырех 

шагов вперед-вверх. 

       Развитие выносливости. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая 

тренировка. 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки, прыжки в высоту и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей (в VIII-IX классах 

совершенствование). 

       Развитие скоростных способностей. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. 

       Развитие координационных способностей. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки 

через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных по-

ложений в цель и на дальность обеими руками (в VIII-IX классах - совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной 

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



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

развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоат-

летических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

       Овладение организаторскими способностями. Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке 

мест занятий. 

Спортивные игры. 

Баскетбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений - перемещения 

в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и  

совершенствование). 

       Освоение ловли и передач мяча. Совершенствование в освоенных упражнениях. 

       Освоение техники ведения мяча. Совершенствование в освоенных упражнениях. 

       Овладение техникой бросков мяча. Совершенствование в освоенных упражнениях. Броски одной 

и двумя руками в прыжке. 

        Освоение индивидуальной техники защиты. Совершенствование в освоенных упражнениях. 

        Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

        Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

        Освоение тактики игры. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 

Совершенствование уже освоенного. 

        Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным пра-

вилам баскетбола. Совершенствование освоенного. 

Волейбол 

       Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 



(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

       Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

      Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 

правилам волейбола. 

      Освоение техники нижней прямой подачи. Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая 

подача мяча в заданную часть площадки. 

     Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар при встречных 

передачах. 

     Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации 

из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

     Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных 

способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

     Освоение тактики игры. Совершенствование в освоенных элементах игры. Игра в нападении в зоне 

3. Игра в защите. 

       Знания о физической культуре. История возникновения спортивной игры. Терминология 

избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники 

безопасности. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию 

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

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

Правила самоконтроля. 

       Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры.  

       Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных 



параметров движений, способностей к согласованию и ритму. 

       Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с 

изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном 

ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, 

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

       Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 12 до 20 мин. 

       Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность. 

Основы физической культуры и здорового образа жизни. Командные (игровые) виды 

спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-

баскетболу), волейболу. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Специальная подготовка: футбол - передача 

мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся 

противников, финты; баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия 

нападающего против нескольких защитников; волейбол - передача мяча через сетку, 

нижняя прямая подача, прием мяча после подачи". 
Гимнастика с элементами акробатики. 

       Освоение строевых упражнений. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

       Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. Сочетание 

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

движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

       Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Тоже, но мальчики - с гантелями (3-5 

кг), тренажерами, эспандерами, девочки - с тренажерами. 

       Освоение акробатических упражнений. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и 

руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной ноге, выпад 

вперед, кувырок вперед. 

      Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения без предметов и с 



предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, перекладине. Акробатические упражнения. 

Прыжки в глубину, опорный прыжок через козла. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование). 

       Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазание по гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и 

совершенствование). 

       Развитие скоростно-силовых способностей. Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

(обучение и совершенствование). 

       Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 

       Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопаснос-

ти; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных 

Олимпийских игр, возрождение Олимпийских игр современности, участие российских спортсменов в 

олимпийских стартах. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение — 

подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру. 

       Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 

координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использова-

нием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки 

(обучение и совершенствование). 

       Овладение организаторскими способностями. Самостоятельное составление простейших 

комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. 

Дозировка упражнений. 

 

Коми национальные игры 

«Кислое тесто»-«Няньшом»; «Ловля оленей»-«Кор´ясос куталом»; «Охотники и утки»; «Многоборье»-

«Чунь крукон кыска съом, кочон кунмысь чеччынйом, паличон кыскасьом»; «Прыжки через нарты». 

Требования к уровню подготовки учащихся 

В результате изучения физической культуры ученик должен: 

знать/понимать: 



- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь: 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, 

технические действия в спортивных играх; 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния 

здоровья и физической подготовленности; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной 

физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных 

действий и режимом физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов 

спорта; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции 

осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Специальная подготовка: 

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, 

обыгрыш сближающихся противников, финты; 

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего 

против нескольких защитников; 

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после 

подачи. 

 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с. 9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 – 

Поднимание туловища, лежа на спине, руки  

за головой, количество раз 

– 18 

К выносливости Бег 2000 м, мин 8,50 10,20 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, с. 10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 
 

Физические 

способности 

 

Контрольные 

упражнения 

 

Клас

с 

Оценка 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 



 

 

1. 

Скоростн

ые 

 

 

 

 

Бег 60 м. 

5 10с 10,6

с 

11,2

с 

10,4

с 

10,8

с 

11,4

с 

6 9,8с 10,4

с 

11,1

с 

10,3

с 

10,6

с 

11,2

с 

7 9,4с 10,2

с 

11,0

с 

9,8с 10,4

с 

11,2

с 

8 9,0с 9,7с 10,5

с 

9,7с 10,2

с 

10,7

с 

9 8,4с 9,2с 10,0

с 

9,4с 10,0

с 

10,5

с 

 

    2. 

Координа- 

ционные 

 

Челночный бег  

4×9 м. 

5 10,8

с 

11,0

с 

11,2

с 

11,0

с 

11,6

с 

12,0

с 

6 10,4

с 

10,7

с 

11,0

с 

10,8

с 

11,0

с 

11,5

с 

7 10,0

с 

10,4

с 

10,8

с 

10,6

с 

11,0

с 

11,5

с 

8 9,9с 10,2

с 

10,5

с 

10,4

с 

10,8

с 

11,0

с 

9 9,7с 10,0

с 

10,3

с 

10,4

с 

10,8

с 

11,0

с 

 

3. Скоростно-

силовые 

 

Прыжок в 

высоту с 

разбега 

способом 

«перешагивани

е» (см) 

5 105 95 85 100 90 80 

6 115 105 95 105 95 85 

7 120 110 100 110 100 90 

8 125 115 105 115 105 95 

9 130 120 110 115 110 100 

 

 

 4. 

Выносливость 

 

1500 м 

5  

Без учета времени 6 

 

2000 м 

7  



8 Без учета времени 

9 

 

 

    5. Силовые 

Подтягивания 

на высокой (м) 

и низкой (д) 

перекладине, 

количество раз 

5 6 4 2 12 8 6 

6 7 5 4 14 10 7 

7 8 6 4 19 15 11 

8 9 7 5 17 15 12 

9 10 8 7 14 11 8 

 

Контрольные упражнения  

 
 

Тема 

программы 

 

Вид 

упражнения 

 

Класс 

Оценка 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 
 

 

 

 

 

Баскетбол 

Челночный бег с ведением 

б⁄б мяча 

(сек) 

7 - - - - - - 

8 11,0 11,4 11,8 11,6 12 12,5 

9 10,9 11,2 11,5 11,4 11,8 12,0 

Передачи мяча в парах 

(диаметр центр. круга) 

40 передач (сек) 

7  - - - - - - 

8 24 26 28 26 28 30 

9 22 24 26 24 26 28 

 

Штрафные броски 

из 10 бросков 

7  

(с 3м) 

 

5 

 

4 

 

3 

 

4 

 

3 

 

2 

8 4 3 2 3 2 1 

9 5 4 3 4 3 2 

 

 

Гимнастика 

 

 

Акробатические соединения 

из 3-4 элементов 

5  

 

По технике исполнения 

 

 

6 

7 

8 

9 

 

 

Гимнастика 

 

 

Опорный прыжок через 

козла 

5  

 

По технике исполнения 
6 

7 

8 

9 

 

 

 

 

Волейбол 

 

Верхняя передача мяча над 

собой (раз) 

7 12 11 10 11 10 9 

8 15 13 11 13 11 9 

9 17 14 12 14 12 10 

 

Нижняя передача мяча над 

собой (раз) 

7 12 11 10 11 10 9 

8 15 13 11 13 11 9 

9 17 14 12 14 12 10 

Подача мяча 

из 10 мячей 

7 * 5 3 1 5 3 1 

8 ** 6 4 2 5 3 1 

9 7 5 3 6 4 2 

* Юноши и девушки 7 классов выполняют нижнюю подачу мяча 

** Юноши 8 класса выполняют верхнюю подачу мяча, девушки нижнюю подачу мяча. 



Тематическое планирование по классам-параллелям 

5 класс 
№ 

урока 

Название раздела, темы уроков Количество 

часов 

 Легкая атлетика 11 часов 

     1-5 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

6-9 Прыжок в длину. Метание малого мяча 4 

10-11 Бег на средние дистанции 2 

 Кроссовая подготовка 9 часов 

12-20 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 9 

 Гимнастика 18 часов 

21-26 Висы. Строевые упражнения 6 

27-32 Опорный прыжок. Строевые упражнения 6 

33-38 Акробатика 6 

 Спортивные игры 48 часов 

39-56 Волейбол 18 

57-86 Баскетбол 30 

 Кроссовая подготовка 9 часов 

87-95 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий  

 

9 

 Легкая атлетика 10 часов 

96-97 Бег на средние дистанции 2 

98-102 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

103-105 Прыжок в высоту. Метание малого мяча 3 

6 класс 
 Легкая атлетика 11 часов 

1-5 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

6-9 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 4 

10-11 Бег на средние дистанции 2 

 Кроссовая подготовка 9 часов 

12-20 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 9 

 Гимнастика 18 часов 

21-26 Висы. Строевые упражнения 6 

27-32 Опорный прыжок, строевые упражнения 

 

6 

33-38 Акробатика. Лазание 6 

 Спортивные игры 48 часов 

39-56 Волейбол 18 

57-86 Баскетбол 30 

 Кроссовая подготовка 9 часов 

87-95 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 9 

 Легкая атлетика 10 часов 

96-100 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

101-105 Прыжок в высоту. Метание малого мяча 5 

7 класс 
 Легкая атлетика 11 часов 

1-5 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

6-9 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 4 

10-11 Бег на средние дистанции 2 



 Кроссовая подготовка 9 часов 

12-20 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 9 

 Гимнастика 18 часов 

21-26 Висы. Строевые упражнения 6 

27-32 Опорный прыжок, строевые упражнения 

 

6 

33-38 Акробатика. Лазание 6 

 Спортивные игры 48 часов 

39-56 Волейбол 18 

57-86 Баскетбол 30 

 Кроссовая подготовка 9 часов 

87-95 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 9 

 Легкая атлетика 10 часов 

96-100 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

101-105 Прыжок в высоту. Метание малого мяча 5 

8 класс 
 Легкая атлетика 12 часов 

1-6 Спринтерский бег, эстафетный бег 6 

7-10 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 4 

11-12 Бег на средние дистанции 2 

 Кроссовая подготовка 9 часов 

13-21 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 9 

 Гимнастика 18 часов 

22-27 Висы. Строевые упражнения 6 

28-33 Опорный прыжок, строевые упражнения 6 

34-39 Акробатика. Лазание 6 

 Спортивные игры 50 часов 

40-57 Волейбол 18 

58-89 Баскетбол 32 

 Кроссовая подготовка 9 часов 

90-98 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 9 

 Легкая атлетика 10 часов 

99-103 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

104-108 Прыжок в высоту. Метание малого мяча 5 

9 класс 
 Легкая атлетика 10 часов 

1-5 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

6-8 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 3 

9-10 Бег на средние дистанции 2 

 Кроссовая подготовка 10 часов 

   11-20 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 10 

 Гимнастика 18 часов 

21-26 Висы. Строевые упражнения 6 

27-32 Опорный прыжок, строевые упражнения 6 

33-38 Акробатика 6 

 Спортивные игры 45 часов 

39-56 Волейбол 18 

57-83 Баскетбол 27 

 Кроссовая подготовка 8 часов 

84-91 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 8 



 Легкая атлетика 11 часов 

92-94 Бег на средние дистанции 3 

95-99 Спринтерский бег, эстафетный бег 5 

100-102 Прыжок в высоту. Метание малого мяча 3 

ИТОГО: 525 часов 
Система оценивания 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («2», 

«3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий 

и уровня физической подготовленности. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, учитывается глубина и полнота знаний, аргументированность их 

изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и 

практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» - выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

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

ошибки. 

Оценку «3» - учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

Оценка «2» -  выставляется за непонимание и незнание материала программы. 

По технике владения двигательными действиями  

(умениями и навыками). 

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

надлежащем темпе, легко и четко. 

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

наблюдается некоторая скованность движений. 

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

или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Оценка «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, 

нечетко. 

 

По способам (умениям) осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
Оценка «5» — учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, 

направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, 

атлетической или ритмической гимнастики. При этом учащийся может самостоятельно организовать место 

занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий 

и оценить его. 

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной 

физкультурно-оздоровительной деятельности. 

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

направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю, атлетическую 

и ритмическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с 

трудом контролирует ход и итоги выполнения задания. 

Оценка «2» - учащийся не владеет  умением осуществлять различные виды физкультурно-

оздоровительной деятельности.  

 

По уровню физической подготовленности. 
Оценивая уровень физической подготовленности, принимается во внимание реальные сдвиги учащихся 

в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в 

показателях развития определенных физических качеств принимается во внимание особенности развития 

двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень 

достижений у конкретного ученика. При прогнозировании прироста скоростных способностей, 

являющихся наиболее консервативными в развитии, не планируется больших сдвигов. При 

прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой 

выносливости темпы прироста могут быть выше. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» необходимо исходить из вышеприведенных 

аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить 

невозможно. Задания  по улучшению показателей физической подготовленности представляют для учащихся 

определенную трудность, но реально выполнимые. Достижение этих сдвигов при условии систематических 

занятий дает основание для выставления учащимся высокой оценки. 



Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, 

полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При 

этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются 

на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по 

состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом 

«Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные 

им двигательные действия. 

 

Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса 

1). Литература для учащихся: 

- Виленский М. Я. Физическая культура. 5–7 кл.: учебник для общеобразовательных 

учреждений – М.: Просвещение, 2012. 

- Лях В. И. Физическая культура. 8–9 кл.: учебник для общеобразовательных учреждений 

– М.: Просвещение, 2012. 

2). Литература для учителя: 

1. Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся : 1–11 классы / 

В. И. Лях, А. А. Зданевич // Физкультура в школе. – 2004. – № 1–8. 

2. Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов / 

В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2013. 

3. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по физической 

культуре / авт.-сост. А. П. Матвеев, Т. В. Петрова. – М.: Дрофа, 2001. – 128 с. 

4. Физическое  воспитание  учащихся  5 - 9  классов: пособие  для  учителя / под  ред.  В. 

И. Ляха,  Г. Б. Мейксона. – М.: Просвещение, 1998. – 112 с. 

5. Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов / В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. - М.: Просвещение, 2013. 

6. Лях, В. И. Тесты в физическом воспитании школьников : пособие для учителя / В. И. Лях. - М.: ООО 

«Фирма "Издательство ACT"», 1998. 

7. Кофман, Л. Б. Настольная книга учителя физической культуры / Л. Б. Кофман. - М.: Физкультура и 

спорт, 1998. 

8. Школьникова, Н. В. Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры. 1-6 классы - М.: 

Издательство «Первое сентября», 2002. 

Интернет-ресурсы: 

«Я иду на урок». - Режим доступа : http://festival. 1 september.ru/ articles/576894 

Учительский портал. - Режим доступа: http://www.uchportal.ru/load/102-l-0-13511 

К уроку.ги. -Режим доступа : http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958 

Сеть творческих учителей. - Режим доступа : http://www.it-n.ru/communities.aspx 

Pedsovet.Su. - Режим доступа : http://pedsovet.su 

Ргошколу-Ru. - Режим доступа : http://www.proshkolu.ru 

Педсовет.ог§. - Режим доступа : http://pedsovet.org 

Материально – техническое обеспечение образовательного процесса 

учебного предмета «Физическая культура» 

Наименование учебно-практического оборудования 
Количество 

http://festival/
http://www.uchportal.ru/load/102-l-0-13511
http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958
http://www.it-n.ru/communities.aspx
http://pedsovet.su/
http://www.proshkolu.ru/
http://pedsovet.org/


Мат гимнастический 
10 

Канат для лазания 
2 

Корпус коня гимнастического школьного 
2 

Мостик гимнастический массовый подпружиненный 
2 

Перекладина 
1 

Брусья гимнастические разновысокие, параллельные 
2 

Брусья навесные 
1 

Кольца гимнастические 
1 

Корпус козла гимнастического школьного 
2 

Барьер легкоатлетический универсальный 
4 

Скамейка легкоатлетическая жѐсткая 
10 

Стенка гимнастическая с крепежом 
5 

Стенка гимнастическая с крепежом 
2 

Щит баскетбольный навесной 
4 

Мячи баскетбольные подростковые 
10 

Мячи для аэробики 
10 

Мячи баскетбольные 
10 

Мячи футбольные 
10 

Мячи для художественной гимнастики 
10 

Мячи для тенниса 
20 

Мячи резиновые большие, малые 
20 

Кегли, городки, флажки стартовые 
20 

Скакалки гимнастические разновозрастные 
30 

Обручи гимнастические 
20 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

Гири разновесовые 
10 

Планки для прыжков в высоту 
4 

Ворота для мини-футбола 
2 

Настольные игры, игрушки 
5 

Телевизор 
1 

Компьютер с программным обеспечением, модемом, 

подключением к Интернету 1 

Принтер 
1 

Сканер 
1 

Экран 
1 

Рулетка измерительная 
1 

Лента финишная 
1 

Аптечка 
1 

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 
1 

Сетка волейбольная 2 

Татами 1 

Лыжи с креплениями и палками 50 

Стол для настольного тенниса с сеткой и ракетками 1 

Тренажеры силовые 3 

Штанга учебная 1 

Комплект для скалолазания 1 

Бум гимнастический  (комплект для групповой работы на 5-6 человек). 1 

Комплект навесного оборудования - мишени для метания  ( комплект для групповой рабо-

ты на 5-6 человек). 

1 

Настольные игры: шашки (с доской), шахматы (с доской), (для 

групповой работы на 5-6 человек) 

по 1 



Наименование учебно-практического оборудования 
Количество 

Мат гимнастический 
10 

Канат для лазания 
2 

Корпус коня гимнастического школьного 
2 

Мостик гимнастический массовый подпружиненный 
2 

Перекладина 
1 

Брусья гимнастические разновысокие, параллельные 
2 

Брусья навесные 
1 

Кольца гимнастические 
1 

Корпус козла гимнастического школьного 
2 

Барьер легкоатлетический универсальный 
4 

Скамейка легкоатлетическая жѐсткая 
10 

Стенка гимнастическая с крепежом 
5 

Стенка гимнастическая с крепежом 
2 

Щит баскетбольный навесной 
4 

Мячи баскетбольные подростковые 
10 

Мячи для аэробики 
10 

Мячи баскетбольные 
10 

Мячи футбольные 
10 

Мячи для художественной гимнастики 
10 

Мячи для тенниса 
20 

Мячи резиновые большие, малые 
20 

Кегли, городки, флажки стартовые 
20 

Скакалки гимнастические разновозрастные 
30 



Обручи гимнастические 
20 

Гири разновесовые 
10 

Планки для прыжков в высоту 
4 

Ворота для мини-футбола 
2 

Настольные игры, игрушки 
5 

Телевизор 
1 

Компьютер с программным обеспечением, модемом, 

подключением к Интернету 1 

Принтер 
1 

Сканер 
1 

Экран 
1 

Рулетка измерительная 
1 

Лента финишная 
1 

Аптечка 
1 

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 
1 

Сетка волейбольная 2 

Татами 1 

Лыжи с креплениями и палками 50 

Стол для настольного тенниса с сеткой и ракетками 1 

Тренажеры силовые 3 

Штанга учебная 1 

Комплект для скалолазания 1 

Бум гимнастический  (комплект для групповой работы на 5-6 человек). 1 

Комплект навесного оборудования - мишени для метания  ( комплект для групповой рабо-

ты на 5-6 человек). 

1 

Настольные игры: шашки (с доской), шахматы (с доской), (для 

групповой работы на 5-6 человек) 

по 1 

 

Планируемые результаты освоения программы по учебному предмету 

«Физическая культура» основного общего образования  

 

1). В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 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. 

2). В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

3). В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

4). В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

5). В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

6). В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 



культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 
 


