
 

 

                                           
 



 

 

 

Пояснительная записка 

1. Статус программы: 

Рабочая программа по физической культуре  составлена на основе  Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования 

(утвержденного приказом Министерства Образования Российской Федерации № 1897 от 

17.12.2010 г), Примерной программы основного общего образования по физической 

культуре и и авторской программы  курса «Физическая культура» для учащихся 5-9 классов 

Т.В.Петрова, А.Копылова, Н.В.Полянская, С.С. Петров.-М.: Вентана-Граф, 2013. 

 

2. Цели и задачи реализации программы. 

Цель:  формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. 

Задачи: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения  дифференцирования 

основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гибкости) способностей; 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влияние занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

 выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 

 углубление представлений об основных видах спорта, соревнований, снарядах и 

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

помощи при травмах; 



 

 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

 выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание  инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

 

3. Общая характеристика предмета. 

 Объектом физической культуры как учебного предмета, подлежащего изучению в сфере 

общего образования, является физкультурная деятельность, которая включает 

информационный (знания), операциональный (способы) и мотивационный (ценностные 

ориентации) компоненты. Информационный компонент объединяет знания о физической, 

психической и социальной природе человека, представления о возможностях её 

преобразования в процессе физкультурной деятельности, о единстве биологического, 

психического и социального в человеке, о законах и закономерностях развития и 

совершенствования его психофизической природы. 

     Операциональный компонент охватывает средства и методы организации 

физкультурной деятельности, планирования и регулирования физических нагрузок, контроля 

за физическим развитием и двигательной подготовленностью. Мотивационный компонент 

представлен примерами движений, двигательных действий, физических упражнений и форм 

физкультурной деятельности. В ходе изучения учебного предмета «Физическая культура» 

учащиеся также приобретают потребность в бережном отношении к своему здоровью, в 

организации здорового образа жизни для себя и окружающих. 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с образовательной направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развивается мышление, творчество и 

самостоятельность. 



 

 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре  

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

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

особенности развития детей. 

 Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуре.  

основой образования по физической культуре является двигательная деятельность. 

В соответствии со структурой двигательной активности программа включает в себя три 

основных  учебных раздела: «Знание о физической культуре», «Способы двигательной 

деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует  основным представлениям о 

развитии познавательной  активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 

«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека».  

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, 

которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы 

занятий физической культурой.  

Раздел  «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного 

материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую 

подготовку и  укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем:  

Тема «Физкультурно – оздоровительная деятельность» ориентирована на решение 

задач по укреплению здоровья учащихся. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в 

себя средства общей и технической подготовки из базовых видов спорта: гимнастики с 

основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок,спортивных игр.  

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к 

предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи 

осуществляется посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям. 

Тема  «Упражнения общеразвивающей направленности» включает  в себя физические 

упражнения на развитие физических качеств. Предлагаемые упражнения распределены по 

разделам базовым видам спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие 

соответствующего качества. 



 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета «Физическая культура». 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 

активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности, умело 

использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организация здорового образа 

жизни. 

Форма организации образовательного процесса в основной школе характеризуются 

разнообразными уроками физической культуры, физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в течение учебного дня и самостоятельными занятиями физическими 

упражнениями. 

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы 

рекомендуется подразделять уроки на три типа: с образовательно-познавательной, 

образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью обучающихся  

знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают 

навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с 

использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности 

целесообразно использовать учебник по физической культуре, особенно те их разделы, 

которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или 

самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью характеризуются 

следующими  особенностями: 

 небольшой продолжительностью подготовительной части урока (до 5 - 6 мин), 

в которую можно включать,  как ранее разученные тематические комплексы упражнений 

(например, на гибкость, координацию, осанки), так и упражнения общеразвивающего 

характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, 

памяти и мышления. Главное, чтобы используемые упражнения не характеризовались 

значительными физическими нагрузками, приводящими к утомлению, не вызывали ярко 

выраженного эмоционального напряжения; 

 необходимостью выделять в основной части урока образовательный и 

двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя теоретические 

знания и способы физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного 



 

 

материала его продолжительность может составлять от 3-4 до 10-12 мин. В свою очередь, в 

двигательный компонент входит обучение двигательным действиям и развитие физических 

качеств. Его продолжительность будет зависеть от того, сколько времени потребуется на 

решение задач, запланированных в образовательном компоненте. При разработке 

содержания двигательного компонента необходимо включать в него обязательную разминку, 

которая по своему характеру должна соотносится с поставленными педагогическими 

задачами; 

 зависимостью продолжительности заключительной части урока от суммарной 

величины физической нагрузки, выполненной обучающимися в его основной части, но не 

более 6-7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по 

преимуществу для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой 

атлетики, подвижных игр, лыжных гонок. На этих уроках, учащиеся также осваивают новые 

знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений 

или описание техники их выполнения и т.п.). Отличительными особенностями в построении 

и планировании этих уроков являются: 

 планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного 

формирования двигательного навыка: этап начального обучения; этап углубленного 

разучивания и закрепления; и этап совершенствования; 

 планирование физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а 

динамика их нагрузки – с закономерностями постепенного развития утомления, 

возникающего в процессе их выполнения. В начале основной части урока, в зависимости от 

задач обучения могут включаться упражнения на развитие гибкости, координации и 

быстроты, не связанные со значительными энерготратами и не приводящие к интенсивному 

и относительно глубокому утомлению. Затем, постепенно вводятся упражнения на развитие 

силы и выносливости, характеризующиеся значительными энерготратами и «вводящими» 

организм в определенные стадии относительно глубокого утомления организма. 

         В подготовительной части урока, продолжительность которой должна быть не 

менее 10-12 минут, проводится обязательная разминка. Она включает в себя бег, прыжки, 

комплексы общеразвивающих упражнений на гибкость и координацию. Разрабатывая 

содержание подготовительной части урока, необходимо обеспечить постоянное повышение 

нагрузки обучающихся, что достигается за счет включения в работу все большего количества 

мышечных групп, увеличения темпа и амплитуды выполнения упражнений. В связи с этим 



 

 

при проведении разминки необходимо контролировать функциональное состояние 

обучающихся. Контроль может осуществляться как по внешним признакам (изменение цвета 

кожи, обильное потоотделение и т. д.), так и по внутренним ощущениям (появление 

усталости или боли в мышцах, головокружение и подташнивание). Кроме того, можно 

выборочно замерять частоту сердечной мышцы. 

      В основной части урока (продолжительностью до 30 мин) учитель решает базовые 

педагогические задачи. При обучении двигательным действиям рекомендуется использовать 

подводящие упражнения, опираться на имеющийся у обучающихся двигательный опыт. В то 

же время во избежание травматизма при развитии физических качеств не допускается 

использование плохо освоенных обучающимися упражнений или их выполнение в не 

подготовленном для этого зале или площадке. Здесь, как и в подготовленной части урока, 

необходимо контролировать функциональное состояние обучающихся. 

 В заключительной части урока (от 3 до 5 минут) целесообразно давать 

специальные упражнения на дыхание, подвижные игры на внимание и мышление, 

упражнения на координацию. 

 Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для 

преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач в 

рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала к 

окончанию их основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на 

уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать 

представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее 

влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам 

регулирования физической нагрузки и способам контроля за ее величиной (в начальной 

школе - по показателям частоты сердечных сокращений). Отличительными особенностями 

этих уроков будут являться: 

 обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки за счет 

определенной последовательности в планировании физических упражнений, имеющих 

разные характеристики по энерготратам; 

 сохранение определенного постоянства конструкции включения физических 

упражнений от начала к окончанию его основной части:на развитие  быстроты, сил, 

выносливости; 



 

 

 более продолжительная по сравнению с другими типами уроков физической 

культуры, заключительная часть. Она должна быть  достаточной, чтобы обеспечить 

восстановление организма после выполнения обучающимися значительных физических 

нагрузок.  

В целом, каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных 

заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем 

закрепляться в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: 

утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных 

играх на учебных переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, 

развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование 

учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или уроках 

по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. 

Повышая, таким образом, самостоятельность и познавательную активность учащихся, 

достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование их 

интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической 

работе со своим телом и своим здоровьем.  

       Развитию самостоятельности в среднем школьном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно 

эффективны, если в в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, 

способы деятельности и знания, освоенные обучающимися на уроках физической культуры. 

 

4. Место предмета в учебном плане. 

В учебнои плане МКОУ СОШ пгтХасан согласно базисному учебному плану 

основного общего образования на обязательное изучение всех учебных тем программы по 

физической культуре в 5 классе отводится 2 ч в неделю (в год 68 ч), в 6 классе — 2 ч в 

неделю (в год  68 ч), в 7 классе — 2 ч в неделю (в год 68 ч). 

 

5. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

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

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и 

личностными результатами. 



 

 

Урочная деятельность, направленная на формирование универсальных учебных 

действий обеспечивает достижение результатов. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся. 

В области познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастно-половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; владение знаниями по 

организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и трениро-

вочной направленности. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, 

владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями,игровой и соревновательной деятельности; способность  активно включаться 

в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать 

участие в организации и проведении; 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; умение проводить туристские пешие 

походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать 

правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, умение ее длительно 

сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;  формирование 

потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения 



 

 

разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; умение 

максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей, проявляющихся в активном применении знаний, умений 

обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные 

результаты проявляются в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явление 

культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственный качеств; понимание здоровья как важнейшего 

условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как 

средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек. 

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью и 

здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное 

отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное 

отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное 

стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической культуры для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры:  

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья;  

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекатель-

ностью;  

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия.  



 

 

В области коммуникативной культуры:  

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;  

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;  

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.  

В области физической культуры:  

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;  

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;  

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой.  

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

областях культуры.  

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.  



 

 

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.  

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.  

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.  

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.  

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.  

 

Предметные  результаты освоения физической культуры 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

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

индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

недели; 



 

 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; 

 освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; 

 формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 

 контролировать направленность ее воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями 

из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой 

и соревновательной деятельности;  

 расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО). 

 

Ученик научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять ис-

торические 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 дей-

ствий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими уп-

ражнениями, 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 и тренирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направ-

ленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоя-

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

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

гандбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 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, туристических походов, обеспечивать оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использование  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»; 

 

6. Основное содержание учебного предмета курса 

5 класс (68 ч) 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в 

России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в 

программу Олимпийских игр.    

Физическая культура в современном обществе. Организация и про ведение пеших 

туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе 

(экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

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

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

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

гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная 

подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни.  

Профессионально - прикладная физическая подготовка.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. 

Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов 

к труду и обороне».  

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж.  



 

 

Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой 

и спортом.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз 

(подвижных перемен). Планирование занятий физической культурой. Проведение 

самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.  

Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль.  

Оценка эффективности занятий Физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

(технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб.  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) 

и корригирующей физической культуры.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 

прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и 

комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки).  

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого 

мяча.  

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам.  

Футбол. Игра по правилам. Упражнения без мяча: бег с изменением направления 

движения; бег с ускорением; бег спиной вперед; бег «змейкой» и по кругу. Упражнения с 

мячом: ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы; удар с места и с 



 

 

небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; остановка 

катящегося мяча. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения.  

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, 

силы, выносливости. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад в группировке; 

стойка на лопатках; мост из положения лежа, стоя; Произвольная акробатические 

комбинации (не менее 4 упражнений). Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Высокий старт; бег с ускорением; бег на короткие дистанции (30 и 60 м); медленный бег в 

сочетании с ходьбой от 4 до 12 мин; гладкий равномерный бег на учебные дистанции. 

Прыжки: с места в длину,  с разбега способом «согнув ноги», высоту методом 

«перешагивания». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с 

разбега. Упражнения общей физической подготовки. 

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

Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставным шагом с изменением 

направления движения; упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с 

места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок в корзину двумя руками от груди с 

места. Упражнения общей физической подготовки. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. Упражнения без мяча: бег с 

изменением направления движения; бег с чередованием передвижения лицом и спиной 

вперед; бег «змейкой» и восьмеркой. Упражнения с мячом: ведение мяча носком ноги и 

внутренней частью подъема стопы; удар с места и с небольшого разбега по неподвижному 

мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча; ведение мяча носком ноги. 

Тактические действия: взаимодействия игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол 

по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

6 класс (68 ч) 

Знания о физической культуре 

История и современное развитие физической культуры. 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 



 

 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая 

культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и 

гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная 

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

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека. 

Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и 

гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осан-

ки и телосложения. 

Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий 

физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен), коррекции осанки и телосложения. 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений (технических ошибок). 



 

 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Комплексы 

упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнасттики и 

гимнастики для глаз. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом скамейке. Висы и упоры. Строевые 

упражнения. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. Старт с опорой на одну руку с последующим 

ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (30 м, 60 м, 100 м). Прыжок 

в высоту спососбом «перешагивания» Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча. 

Спортивные игры.  

Баскетбол. Технико-тактические действия и приемы игры Игра по правилам. 

Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной ногой с приземлением на другую; 

передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. 

Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении 

с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после 

ведения  и от груди с места. 

Волейбол. Технико-тактические действия и приемы игры Игра по правилам. 

Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; 

передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. 

Футбол. Технико-тактические действия и приемы игры Игра по правилам. 

Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек), удар с 

разбега по катящемуся мячу. 

Прикладно-ориентированная подготовка. 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 



 

 

движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и 

упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Эстафетный бег. Прыжок  в длину с разбега Прыжок в высоту способом «перешагивание». 

Спринтерский бег .Челночный бег. Метание мяча с разбега. 

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

Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления движения. 

Ловля и передача мяча шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Упражнения с мячом: бег с изменением направления движения; бег «змейкой» и восьмеркой; 

удар с места и с небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; 

остановка катящегося мяча; ведение мяча носком ноги. Вбрасывание мяча из-за боковой 

линии, стоя на месте. Подача «углового». Тактические действия: взаимодействия игроков в 

нападении и защите. Игра в мини-футбол по правилам. Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 

основами акробатики, легкая атлетика, спортивные игры). 

 

7 класс (68 ч) 

Знания о физической культуре 

История физической культуры.  

Основные этапы  развития олимпийского движения в России. Краткая характеристика видов 

спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Краткие сведения о проведении 

олимпийских игр в СССР 1980 г (виды состязаний и  место их проведения, число 

участников, символика). Выдающиеся отечественные спортсмены на Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Общие 

представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений. 



 

 

Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности 

движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, 

вариативность). 

Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности  

человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила 

организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в 

зависимости от времени года и погодных условий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений утренней зарядки. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекция 

фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы 

упражнений физкультминуток и физкультпауз. Комплексы упражнений на формирование 

правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития и 

полового созревания. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Общеразвивающая направленность. 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы:- построение и перестроение на месте;  выполнение 

команд "Пол-оборота направо!", "Пол-поворота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!". 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми руками. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-кувырок вперед в стойку на 

лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор присев- стойка на голове с согнутыми ногами- 

кувырок вперед- встать, руки в стороны. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге (ласточка)- 

упор присев-кувырок вперед-перекат назад-стойка на лопатках-сед, наклон вперед к прямым 

ногам-встать- мост с помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат;  кувырки 

вперед и назад в группировке; стойка на лопатках; мост из положения лежа, стоя; 



 

 

Произвольная акробатические комбинации (не менее 4 упражнений). Упражнения общей 

физической подготовки. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: 

-  ускорение с высокого старта от 30 до 40 м; 

бег с ускорением от 40 до 60 м; 

скоростной бег до 60 м; 

 на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин. 

- кроссовый бег; бег на 1500м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Баскетбол 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением 

защитника; 



 

 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 

- то же с пассивным противодействием. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Футбол 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами оком и спиной вперед, 

ускорения, старты из различных положений. 

- Ведение мяча по прямой; 

- удары по воротам; 

-комбинации из освоенных элементов техники. 

- игра по упрощенным правилам. 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 



 

 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного 

столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с 

места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 



 

 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Баскетбол 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 

приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной 

рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

 

Распределение учебного материала 

 

Раздел программы 
Классы 

5 6 7 

Знания о физической культуре 

История физической культуры 

Базовые понятия физической культуры 

Физическая культура человека 

В процессе урока в течение учебного года 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 

Организация и проведение занятий 

физической культурой 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

В процессе урока в течение учебного года 

Физическое совершенствование: 



 

 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
В процессе урока в течение учебного года 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика  

с элементами акробатики 
14 7 8 

Легкая атлетика 20 28 24 

Спортивные игры, их них:        

футбол 14 13 12 

волейбол 11 10 14 

 баскетбол     9 10 10 

Всего часов 68 68 68 

 

Раздел Плавание не проводится по причине отсутствия плавательного бассейна. Лыжная 

подготовка не проводится в связи с мягким климатическими условиями. Поэтому в рабочей 

программе использованы дополнительные часы нагрузки по таким разделам как: легкая 

атлетика, спортивные игры, гимнастика с основами акробатики. 
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