
 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты освоения программы по физической культуре представляют собой систему 

целевых установок и ожидаемых результатов освоения рабочей программы на основе 

уровневого подхода 

Личностные результаты. 

1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему 

многонационального народа России, чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в 

качестве гражданина России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). 

Интериоризация (извне - внутрь) гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям. 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию. 

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного 

отношения к собственным поступкам Сформированность ответственного отношения к учению. 

4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития, 

учитывающего социальное, культурное, духовное многообразие современного мира. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с 

другими людьми и достигать в нем взаимопонимания. 

6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах. 

7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

Метапредметные результаты 
Регулятивные УУД. 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. 

Обучающийся сможет: 

• анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

• идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему; 

• выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный результат; 

• ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей; 

• формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности; 

• обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и обосновывая 

логическую последовательность шагов. 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет: 

• определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять 

алгоритм их выполнения; 



• обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и 

познавательных задач; 

• определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и 

познавательной задачи; 

• выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить 

адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую последовательность 

шагов); 

• выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства достижения цели; 

• составлять план решения проблемы; 

• определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и находить 

средства для их устранения; 

• планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию. 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных 

условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией. 

Обучающийся сможет: 

• определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и критерии 

оценки своей учебной деятельности; 

• систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых результатов и оценки 

своей деятельности; 

• осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных условий и требований; 

• оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого 

результата; 

• находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации и/или 

при отсутствии планируемого результата; 

• работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений 

ситуации для получения запланированных характеристик продукта/результата; 

• устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и характеристиками процесса 

деятельности и по завершении деятельности предлагать изменение характеристик процесса для получения 

улучшенных характеристик продукта; 
• сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения. 

Обучающийся сможет: 

• определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

• анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения 

учебной задачи; 

• свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и 

имеющихся средств, различая результат и способы действий; 



• оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным критериям в 

соответствии с целью деятельности; 

• обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов 

и доступных внешних ресурсов; 

• фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов. 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного 

выбора в учебной и познавательной. Обучающийся сможет: 

• наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность 

других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и 

делать выводы; 

• принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность; 

• самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из 

ситуации неуспеха; 

• ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий 

привели к получению имеющегося продукта учебной деятельности; 

• демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных состояний для 

достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта восстановления 

(ослабления проявлений утомления), эффекта активизации (повышения психофизиологической 

реактивности). 

Познавательные УУД. 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинноследственные 

связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать 

выводы. Обучающийся сможет: 

• подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

• выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчиненных ему слов; 
• выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их сходство; 

• объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать 

и обобщать факты и явления; 

• выделять явление из общего ряда других явлений; 

• определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между явлениями, из этих 

обстоятельств выделять определяющие, способные быть причиной данного явления, выявлять причины и 

следствия явлений; 

• строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений к общим 

закономерностям; 

• строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие признаки; 

• излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 



• самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ 

проверки достоверности информации; 

• вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником; 

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и 

исследовательской деятельности (приводить объяснение с изменением формы представления; объяснять, 

детализируя или обобщая; объяснять с заданной точки зрения); 

• выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные / наиболее вероятные 

причины, возможные последствия заданной причины, самостоятельно осуществляя причинноследственный 

анализ; 

• делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной 

аргументацией или самостоятельно полученными данными. 

Коммуникативные УУД. 

7. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. Обучающийся 

сможет: 

• определять возможные роли в совместной деятельности; 

• играть определенную роль в совместной деятельности; 

• принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение (точку 

зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

• определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали 

продуктивной коммуникации; 

• строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

• корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать 

контраргументы, перефразировать свою мысль (владение механизмом эквивалентных замен); 

• критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего 

мнения (если оно таково) и корректировать его; 

• предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 

• выделять общую точку зрения в дискуссии; 

• договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой 

задачей; 

• организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, 

договариваться друг с другом и т. д.); 

• устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные непониманием/неприятием со 

стороны собеседника задачи, формы или содержания диалога. 

8. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. Обучающийся сможет: 



• определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства; 

• отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог в 

паре, в малой группе и т. д.); 

• высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; 

• принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

• использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых блоков 

своего выступления; 

• использовать невербальные средства или наглядные материалы, подготовленные/отобранные под 

руководством учителя; 

• делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения 

коммуникативного контакта и обосновывать его. 

9. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (далее - ИКТ). Обучающийся сможет: 

• целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения 

учебных и практических задач с помощью средств ИКТ; 

• выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи своих мыслей 

средствами естественных и формальных языков в соответствии с условиями коммуникации. 

Предметные результаты. 
Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного 

выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию 



физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности 

их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

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

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 

современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные 

контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 



лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 
Основное содержание предмета «Физическая культура» на уровне основного общего 
образования 

 

Класс 

5 6 7 8 9 
 

 

Распределение учебного времени на экспериментальную деятельность по физической культуре 

спортивную игру «бадминтон» 

Распределение учебного времени прохождения программного материала  _______ по физической культуре

 _________________ в 5-9 классах 

Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока. 

2 Спортивные игры: баскетбол 12 12 12 12 12 

3 Спортивные игры: волейбол 12 12 12 12 12 
4 Гимнастика с элементами акробатики, 

фитнесс-технологий 
22 22 22 21 21 

5 Легкая атлетика 17 17 17 17 17 

6 Плавание 16 16 16 16 14 

7 Лыжная подготовка. 16 16 16 16 16 

8 Спортивная игра: бадминтон 7 7 7 8 10 
 Всего: 102 102 102 102 102 



 

№ 5 класс - 7 часов 

6 класс - 7 часов 7 класс - 7 часов 8 класс - 8 часов 

9 класс - 10 часов 

1 Изучение правил игры. 

Хватка ракетки. Стойка и 

перемещения - 

приставным шагом, 

скрестным, выпады 

вперед, в сторону. 

Изучение правил 

игры. Хватка 

ракетки. Стойка и 

перемещения. 

Изучение правил 

игры. Хватка 

ракетки. Стойка и 

перемещения. 

Изучение правил 

игры. Хватка 

ракетки. Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу. 

Хватка ракетки. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу. 

2 Хватка ракетки. Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая. 

Хватка ракетки. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

удар сверху. 

Хватка ракетки. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

удар сверху. 

Инструкторская 

практика. 

Хватка ракетки. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу. 

Инструкторская и 

судейская 

практика. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу. 

Инструкторская и 

судейская практика. 

3 Хватка ракетки. Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая. 

Хватка ракетки. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

удар сверху. 

Хватка ракетки. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

удар сверху и 

снизу. 

Инструкторская 

практика. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу. 

Инструкторская и 

судейская 

практика. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу, справа 

- сверху, справа - 

снизу. 

Инструкторская и 

судейская 



     

практика. 
4 Хватка ракетки. Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая. Удар сверху. 

Хватка ракетки. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

удар сверху. 

Хватка ракетки. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

удар сверху и 

снизу. 

Инструкторская 

практика. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу, 

справа - сверху, 

справа - снизу. 

Инструкторская и 

судейская 

практика. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу, справа 

- сверху, справа - 

снизу. 

Инструкторская и 

судейская практика. 

5 Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая, высокая. Удар 

сверху. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

сверху и снизу. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

удар сверху и 

снизу, справа -

сверху. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская. Удар 

сверху, снизу. 

Справа - сверху, 

справа-снизу 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская, высокая. 

Удар слева - сверху, 

слева - снизу. 

6 Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая, высокая. Удар 

сверху. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

сверху и снизу. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

справа - сверху, 

справа - снизу. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

плоская, высокая. 

Удар слева - 

сверху, слева -

снизу. 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Тактика игры. 

Двусторонняя игра. 

7 Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая, высокая. Удар 

сверху. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

сверху и снизу. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

слева - сверху, 

слева - снизу. 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Тактика игры. 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Комбинированная 

тактика игры. 

Двусторонняя игра. 
8 Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая, высокая. Удар 

сверху, снизу. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

сверху и снизу, 

справа - сверху. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

слева - сверху, 

слева - снизу. 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Тактика игры. 

Учебная игра. 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Комбинированная 

тактика игры. 

Двусторонняя игра. 
9 Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая, высокая. Удар 

сверху, снизу. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

сверху и снизу, 

справа - сверху. 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

слева - сверху, 

слева - снизу. 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Тактика игры. 

Учебная игра. 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Комбинированная 

тактика игры. 

Двусторонняя игра. 
10 Стойка и 

перемещения. Подача 

короткая, высокая. Удар 

сверху, снизу 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

сверху и снизу, 

Стойка и 

перемещения. 

Подача короткая, 

высокая. Удар 

слева - сверху, 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Тактика игры. 

Учебная игра. 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Комбинированная 

тактика игры. 

Двусторонняя 



 

 

 
5 6 7 8 9 

 

  

справа - сверху. слева - снизу. 
 

игра. 
11    

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Тактика игры. 

Учебная игра 

Плоские удары 

справа, короткие 

удары. Подача. 

Комбинированная 

тактика игры. 

Двусторонняя игра. 

С< УДЕРЖАНИЕ КУ1 РСА ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ 

Основное содержание-510 часов (471+ 39 р.ч. = 510 ч.) Количество часов по классам Итого 



 

Физкультурно-оздоровительная деятельность Знания о 

физкультурно-оздоровительной деятельности (12 час). Здоровый 

образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в 

его формировании. 

Активный отдых и формы его организации средствами физической 

культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, 

основы организации и проведения пеших туристических походов. 

Общие представления об оздоровительных системах физического 

воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры 

тела, культуры движений, развитие систем организма. 

Организационные основы занятий физкультурнооздоровительной 

деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, 

правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические 

мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в 

режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: 

утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и 

дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания 

(планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие 

представления). 

Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по 

показателям самочувствия), физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Изучается на каждом уроке в разделе 

«Физическое совершенствование со 

спортивно-оздоровительной 

направленностью». 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (12 час). 

Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции 

осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной 

физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, 

физического развития и физической подготовленности). 

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими 

упражнениями на развитие основных систем организма. 

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий 

физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, 

внешним признакам, самочувствию). 

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий 

оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов 

самомассажа и релаксации. 

В процессе урока. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности (12 час). 

История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. 

Общие представления об истории возникновения Современных 

Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. 

Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных 

спортсменов. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-

оздоровительной тренировки. 

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с 

физической подготовленностью и двигательным опытом человека. 

Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 

Физические качества и их связь с физической подготовленностью 

человека, основы развития и тестирования. Правила составления 

занятий и системы занятий спортивнооздоровительной тренировкой (на 

примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической 

нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного 

из видов спорта) 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной 

направленностью (510 час). 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед 

(назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим 

поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; 

юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 

180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим 

прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки 

на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, 

перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора 

присев. 

Опорные прыжки - девушки: прыжок через гимнастического козла ноги 

в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; 

прыжок боком с поворотом на 90*. 

Лазание по канату - юноши: способом в три приема; способом в два 

приема. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое 

бревно - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую 

стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); 

танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в 

полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями 

вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки 

(прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого 

разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком 

упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на 

согнутых руках; из стойки спиной к перекладине 

В процессе урока 

22 22 22 21 21 108 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом 

коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания 

подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой 

(правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед 

соскок прогнувшись. Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: 

наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок 

(махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в 

упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на 

руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом 

вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах 

вовнутрь, соскок махом вперед. Гимнастические брусья (разной высоты) 

- девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с 

поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой 

подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на 

нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса 

стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой 

вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, 

махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, 

махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь. 

      

Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну 

руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег 

(«спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). Прыжки (в длину с 

разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега 

способом «перешагивание»). Метания малого мяча: на дальность с 

разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по 

неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 

17 17 17 17 17 85 

Упражнения лыжной подготовки. Передвижение лыжными ходами 

(попеременным двухшажным; одновременным безшажным; 

одновременным двухшажным). 

Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в 

движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»). 

Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; 

«упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). 

Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне. 

16 16 16 16 16 80 

Плавательные упражнения. Имитационные движения для освоения 

техники плавания способами кроль на груди и спине, брасс. 

Плавание «по разделениям» и в полной координации способами кроль на 

груди; кроль на спине; брасс. 

Старты и повороты при плавании кролем на груди и спине, брассом. 

Ныряние в длину. 

Проплывание тренировочных дистанций (одним из способов плавания). 

16 16 16 16 14 78 

Спортивные игры. 

Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; 

ведение мяча на месте и в движении (по прямой, 

24 24 24 24 24 120 



 

Обучающиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 

действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Оценка успеваемости - бальная. 

«змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и 

передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на 

месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные 

тактические действия; игра по правилам. Волейбол: специальные 

упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и 

верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой 

нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, 

игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические 

действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием 

лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по 

неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка 

катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и 

индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы 

упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и 

эстафеты. Специализированные полосы препятствий. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-

образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов 

спорта. 

      

Спортивная игра бадминтон.(39 час). 

Хватка ракетки. Стойка и перемещения. Подача короткая, плоская, 

высокая. Удары сверху и снизу, высокие, плоские, нападающие, 

короткие. Удары справа- сверху, справа - снизу, слева - сверху, слева - 

снизу. Тактика игры. Учебная, двусторонняя игра. 

7 7 7 8 10 39 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности (12 час). 

Составление и выполнение комплексов упражнений общей и 

специальной физической подготовки. Составление и проведение 

самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной 

техники двигательных действий и развитию физических качеств (на 

примере одного из видов спорта). Наблюдения за режимами физической 

нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. 

Наблюдения за индивидуальной динамикой физической 

подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного 

из видов спорта). 

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного 

из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). 
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Всего 102 102 102 102 102 510 



Обучающиеся специальной медицинской группы оцениваются по выполнению ими 

доступных двигательных действий, овладению учебным разделом «Основы знаний», 

умениями осуществлять физкультурно - оздоровительную деятельность. 

 


