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Описание места учебного предмета  в учебном плане. 

Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы 

во всех классах  отводится 70 ч, из расчета 2 ч в неделю. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного  предмета. 

 Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые 

результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной шко-

ле. 

 Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с 

одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с 

другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном по-

рядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основ-

ной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — кон-

кретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результа-

тами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти каче-

ственные 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 по-

требностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возмож-

ностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической 

культуры; 

владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии 

с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физи-

ческой культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжела-

тельного отношения к окружающим. 

 В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благо-

устраивать 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 пере движений; 

хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений 

посредством занятий физической культурой; 

культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 



владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздо-

ровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самосто-

ятельных занятиях физической культурой; 

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с дру-

гими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

излагать их содержание; 

владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекват-

ные 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, прыж-

ки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функцио-

нальной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в иг-

ровой и соревновательной деятельности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных уни-

версальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в по-

знавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образова-

тельных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного про-

цесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целост-

ной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, рас-

ширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохран-

ность творческой активности; 

понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профи-

лактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление добро-

желательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в со-

стоянии здоровья; 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости 

и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированно-

сти и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельно-

сти. 

 В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых зна-

ний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, ак-

тивное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физическо-

го утомления. 

 В области эстетической культуры: 

восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образца-

ми и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохране-

ния здоровья;  

понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных уме-

ний в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 



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, проявле-

ние к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной дея-

тельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собствен-

ную 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 проведе-

нии самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные  результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельно-

сти, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, уме-

ниях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и прове-

дением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях куль-

туры. 

 В области познавательной культуры: 

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

нии 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 физи-

ческой 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, кор-

ректно 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 физиче-

ской подготовке в полном объеме; 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направ-

ленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спор-

тивной одежды; 

способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индиви-

дуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 В области эстетической культуры: 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формирова-

нию 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 фи-

зической 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 пользо-

ваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументи-

ровано вести диалог по основам их организации и проведения; 

способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть ин-

формационными жестами судьи. 

 В области физической культуры: 

    способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, со-

ставлять из них индивидуальные комплексы    для оздоровительной гимнастики и физической подго-

товки; 

способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и ин-

дивидуальных особенностей организма; 

способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий 

и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих за-

нятий. 

 

Содержание предмета. 

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 проведение 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. 

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 за-

нятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физ-

культминуток, 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 тех-

ники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических оши-

бок). 

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). 

  Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, вынос-

ливости. 

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

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

 

           

 



Тематическое планирование по физической культуре на 2019-2020 учебный год     

 7 класс 
1 четверть  18 часов 

№ 

п/

п 

Тема урока Да-

та 

Содержание учебной дея-

тельности 

Планируемые результаты в соответствии с ФГОС  Работа с 

учащими-

ся с ЗПР 

Предметные  Метапредметные Личностные  

1 ТБ на уроках 

легкой атле-

тики. История 

ГТО. Ком-

плекс упраж-

нений. 

 Инструктаж по ТБ на уроках 

легкой атлетики. Комплекс 

упражнений.  

Знать правила ТБ, 
комплекс упражнений 

ГТО. 

Понимать значение ГТО 

в жизни. 

Осваивать ком-

плекс упражнений. 

 

2 Высокий 

старт. Бег 30 

м. 

 Техника высокого старта. Вы-

полнение команд: «На старт», 

«Внимание!», «Марш!» 

Уметь пробегать с 

максимальной скоро-

стью 30 м.Развитие 

скоростных качеств. 

Владеть техникой высо-

кого старта.  
Применять бег  в 

игровой и сорев-

новательной дея-

тельности. 

 

3 Высокий 

старт. Бег 60 

м. 

 Бег с ускорением. Комплекс 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. 

Уметь пробегать с 

максимальной скоро-

стью 60 м. 

Владеть техникой высо-

кого старта.  

Применять бег  в 

игровой и сорев-

новательной дея-

тельности. 

 

4 Прыжок в 

длину с раз-

бега, согнув 

ноги. 

 Обучение разбегу, отталкива-

нию. Подготовительные 

упражнения. Развитие прыгу-

чести. Прыжки с места. 

Научиться прыжкам в 

длину с разбега.  

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники прыжка в длину 

с разбега. 

Осваивать технику 

прыжка, само-

стоятельно выявляя 

и устраняя ошибки. 
 

 

5 Прыжки в 

длину с раз-

бега.  

 Техника прыжка. Прыжки на 

норматив. Прыжок с места.  
Уметь отталкиваться в 

прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» 

прыжок с 7-9 шагов с 

разбега. 

Применять умение пры-

гать для развития физи-

ческих качеств. 

Осваивать технику 

прыжка в длину с 

разбега. 

 

6 Метание ма-

лого мяча.  

 Отработка техники метания. 

Подготовительные упражне-

ния. Развитие силы.  

Уметь метать мяч в 

горизонтальную цель. 

Применять метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физи-

ческих способностей. 

Описывать технику 

выполнения мета-

тельных упражне-

ний. 

 

7 Бег на сред-

ние дистан-

 Бег в равномерном темпе. 

ОРУ. Развитие выносливости.  
Уметь бегать в равно-

мерном темпе до 20 

Применять беговые 

упражнения для развития 

Проявлять способ-

ность выбирать  

 



ции.  минут. соответствующих физи-

ческих качеств. 

индивидуальный 

режим физической 

нагрузки. 

8 Бег на сред-

ние дистан-

ции.  

 Бег в равномерном темпе. 

ОРУ. Развитие выносливости.  

Уметь бегать в равно-

мерном темпе до 20 

минут. 

Применять беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физи-

ческих качеств. 

Проявлять способ-

ность выбирать  

индивидуальный 

режим физической 

нагрузки. 

 

9 ТБ. Стойка и 

передвижение 

игрока.  

 Техника безопасности при 

занятии спортивными игра-

ми. Стойка и передвижение 

игрока. Ведение мяча на ме-

сте. 

Уметь играть в бас-

кетбол по упрощен-

ным правилам. 

Владеть способами орга-

низации и проведения 

разнообразных форм 

упражнений с мячом. 

Выполнять пра-

вильно техниче-

ские действия. 

 

10 Ведение мяча 

правой и ле-

вой рукой.  

 Ведение мяча на месте. По-

становка рук, ног. ТБ по раз-

делу «Баскетбол». 

Уметь играть в бас-

кетбол по упрощен-

ным правилам. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых прие-

мов и действий. 

Описывать технику 

изучаемых игровых 

приемов и дей-

ствий. 

 

11 Правила игры 

в баскетбол. 

Учебная игра.  

 Правила игры в баскетбол.  Уметь выполнять пра-

вильно технические 

действия. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых прие-

мов. 

Описывать технику 

изучаемых игровых 

приемов. 

 

12 Остановка в 

два шага и 

прыжком.  

 Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди на месте в 

парах. Игра в мини-баскетбол. 

Уметь вести мяч на 

месте. Развивать ко-

ординационные каче-

ства. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

игры. 

Описывать технику 

изучаемых игровых 

приемов. 

 

13 Передача мя-

ча на месте и 

в движении. 

 Ловля мяча двумя руками от 

груди на месте в тройках. 
Уметь ловить мяч 

двумя руками от го-

ловы после ловли. 

Выполнять правила тех-

ники безопасности. 

Владеть  знаниями 

об особенностях 

игры в баскетбол. 

 

14 Броски мяча в 

кольцо одной 

рукой.  

 Передача мяча одной рукой от 

плеча. Стойка и передвижение 

игрока. 

Уметь вести мяч с из-

менением скорости. 

Стойка и передвиже-

ние игрока. 

Давать оценку своим 

действиям. 

Положительно от-

носиться к урокам 

физической куль-

туры. 

 

15 Броски мяча в 

кольцо двумя 

руками.  

 Бросок двумя руками от голо-

вы после ловли. Ловля и пере-

дача мяча двумя руками от 

Уметь ловить мяч 

двумя руками от гру-

ди в квадрате. 

Осуществлять сотрудни-

чество с одноклассника-

ми. 

  



груди на месте в движении. 
16 Учебно-

тренировоч-

ная игра в 

баскетбол 

 Стойка и передвижение игро-

ка. Ведение мяча с изменени-

ем скорости и высоты отскока. 

Ловля мяча от груди.  

Уметь играть в бас-

кетбол по упрощен-

ным правилам. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

игры. 

Владеть  знаниями 

об особенностях 

игры в баскетбол. 

 

17 Учебно-

тренировоч-

ная игра в 

баскетбол 

 Стойка и передвижение игро-

ка. Ведение мяча с изменени-

ем скорости и высоты отскока. 

Ловля мяча от груди.  

Уметь играть в бас-

кетбол по упрощен-

ным правилам. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

игры. 

Владеть  знаниями 

об особенностях 

игры в баскетбол. 

 

18 Учебно-

тренировоч-

ная игра в 

баскетбол 

 Стойка и передвижение игро-

ка. Ведение мяча с изменени-

ем скорости и высоты отскока. 

Ловля мяча от груди.  

Уметь играть в бас-

кетбол по упрощен-

ным правилам. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

игры. 

Владеть  знаниями 

об особенностях 

игры в баскетбол. 

 

 2 четверть 14 часов 

1 Техника без-

опасности на 

уроках гимна-

стики 

 Инструктаж по технике 

безопасности на уроках 

гимнастики.  

Знать правила техники 

безопасности на уро-

ках гимнастики. 

Выполнять правила техни-

ки безопасности на уроках 

гимнастики. 

Применять правила 

подбора одежды и 

обуви для занятий 

по гимнастике. 

 

2  Акробатика. 

Кувырок впе-

ред.  

 Строевой шаг. Кувырок 

вперед. Эстафеты. ОРУ в 

движении.  

Уметь выполнять ку-

вырок вперед. 

Уметь организовывать ме-

ста занятий и обеспечивать 

их безопасность. 

Проявлять способ-

ность активно 

включаться  в про-

водимые упражне-

ния. 

 

3 Кувырок впе-

ред, назад.  

 Кувырок вперед и назад. 

Эстафеты. ОРУ в движе-

нии. Развитие координа-

ционных способностей. 

Уметь выполнять ку-

вырок вперед. 

Владеть широким арсена-

лом двигательных дей-

ствий. 

Владеть  навыками 

выполнения ку-

вырков.   

 

4 Акробатиче-

ские соедине-

ния.  

 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись (м.), смешанные 

висы (д.). Перестроение из 

колонны по одному в ко-

лонну по 4. 

Уметь преодолевать 

препятствия, выпол-

нять строевые прие-

мы. Развивать вынос-

ливость. 

Понимать значимость дан-

ной деятельности 

Бережно  относить-

ся  к собственному 

и чужому здоро-

вью. 

 

5 Упражнения 

на перекла-

дине.  

 Преодоление препятствий. 

Спортивные игры. Разви-

тие выносливости. 

Соблюдать правила 

безопасности при вы-

полнении прыжков и 

упражнений на пере-

кладине. 

Применять прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физиче-

ских способностей. 

Описывать технику 

выполнения прыж-

ковых упражнений 

, осваивать её са-

мостоятельно. 

 



6 Осанка. Зре-

ние.  

 Правильная и неправиль-

ная осанка. Зрение. Гим-

настика для глаз.  

Знать упражнения для 

сохранения и поддер-

жания правильной 

осанки, правила, сни-

жающие риск появле-

ния болезни глаз. 

Применять упражнения для 

глаз и осанки. 

Владеть знаниями 

об индивидуальных 

особенностях фи-

зического развития. 

 

7 Упражнение 

на перекла-

дине.  

 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись (м.), смешанные 

висы (д.)  

Соблюдать правила 

безопасности при вы-

полнении упражнений 

на перекладине. 

Применять упражнения на 

перекладине для развития 

соответствующих физиче-

ских способностей. 

Осваивать технику 

выполнения 

упражнений на пе-

рекладине. 

 

8 Опорный 

прыжок.  

 Перестроение из колонны 

по 2 в колонну по одному 

разведением и слиянием 

по 8 в движении. Соскок 

прогнувшись. 

Уметь выполнять 

опорный прыжок, 

строевые приемы. 

Владеть широким арсена-

лом двигательных дей-

ствий. 

Выбирать  индиви-

дуальный режим 

физической нагруз-

ки. 

 

9 Опорный 

прыжок.  

 Перестроение из колонны 

по 2 в колонну по одному 

разведением и слиянием 

по 8 в движении.  

Уметь выполнять 

опорный прыжок, 

строевые приемы. 

Понимание физической 

культуры как средства ор-

ганизации здорового образа 

жизни. 

Владеть  навыками 

выполнения прыж-

ковых умений. 

 

10 Лазание по 

канату. 

 Перестроение из колонны 

по 2. ОРУ с предметами 

на месте. Лазание по кана-

ту. 

 Уметь выполнять ла-

зание по канату. 

Проявлять стремление к 

освоению новых знаний и 

умений. 

Владеть знаниями 

об индивидуальных 

особенностях фи-

зического развития. 

 

11 Упражнения 

на бревне. 

 Техника передвижения на 

бревне. 

Уметь обеспечивать 

безопасность мест за-

нятий, спортивного 

инвентаря и оборудо-

вания, спортивной 

одежды. 

Владеть способами органи-

зации и проведения разно-

образных форм занятий фи-

зической культурой. 

Проявлять  жела-

ние поддерживать 

хорошее телосло-

жение. 

 

12 Упражнения 

со скакалкой.  

 Техника прыжков со ска-

калкой. Развитие силовых 

способностей. 

Уметь выполнять 

строевые упражнения, 

прыгать через скакал-

ку. 

Применять прыжковые 

упражнения для развития 

физических способностей, 

выбирать индивидуальный 

режим физической нагруз-

ки. 

Выбирать  индиви-

дуальный режим 

физической нагруз-

ки. 

 

13 Подтягивание 

на перекла-

 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись (м.), смешанные 

Соблюдать правила 

безопасности при вы-

Применять упражнения на 

перекладине для развития 

Осваивать технику 

выполнения 

 



дине.  висы (д.)  полнении упражнений 

на перекладине. 

соответствующих физиче-

ских способностей. 

упражнений на пе-

рекладине. 

14 Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа. 

 Перестроение из колонны 

по два. ОРУ с предметами 

на месте. Пресс. Эстафеты 

с использованием гимна-

стических упражнений и 

инвентаря.  

Уметь поднимать ту-

ловище из положения 

лежа, развивать пресс. 

Ответственно относиться к 

делу.  

Владеть знаниями 

об индивидуальных 

особенностях  сво-

его физического 

развития.  

 

 

3 четверть 20 часов 

1 ТБ по лыж-

ной подго-

товке. Ос-

новные пра-

вила пове-

дения во 

время заня-

тий. 

 Инструктаж по технике 

безопасности на уроках 

лыжной подготовки. 

Температурный режим, 

одежда, обувь лыжника. 

Знать правила поведе-

ния во время занятий. 

Уметь подбирать пал-

ки и лыжи.  

Правильно вести себя на 

уроках лыжной подготовки. 

Соблюдать температурный 

режим. 

Применять правила 

подбора одежды и 

обуви для занятий 

по лыжной подго-

товке. 

 

2 Одновре-

менный 

бесшажный 

ход.  

 Правила поведения на 

уроках лыжной подготов-

ки. Температурный ре-

жим. Бесшажный ход. 

Прохождение дистанции 

1 км. 

Уметь выполнять тех-

нику бесшажного хо-

да. 

Давать оценку своей дея-

тельности. 

Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах самостоя-

тельно. 

 

3 Одновре-

менный 

двухшаж-

ный ход.  

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. Одно-

временный двухшажный 

ход. Бесшажный ход. 

Прохождение дистанции 

1 км. 

Уметь выполнять тех-

нику способов пере-

движения на лыжах. 

Соблюдать правила без-

опасности. 

Описывать технику 

передвижения на 

лыжах. 

 

4 Одновре-

менный 

бесшажный 

ход.  

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. Одно-

временный двухшажный 

ход. Бесшажный ход. 

Прохождение дистанции 

1 км. 

Уметь выполнять тех-

нику бесшажного хо-

да. 

Давать оценку погодным 
условиям и подготовке к уро-
ку на свежем воздухе.  

Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах самостоя-

тельно. 

 

5 Поперемен-  Комплекс ОРУ по лыж- Уметь передвигаться Давать оценку влияния Описывать технику  



ный двух-

шажный 

ход.  

ной подготовке. Попере-

менный двухшажный ход. 

Бесшажный ход. Прохож-

дение дистанции 1,5 км. 

на лыжах, пользуясь 

попеременным двух-

шажным ходом. 

ходьбы на лыжах на здоро-

вье человека. 

передвижения на 

лыжах. 

6 Подъем 

«елочкой». 

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. ТБ при 

спусках и подъемах. 

Подъем елочкой и спуск в 

средней стойке. 

Знать ТБ при подъеме 

«елочкой». Уметь вы-

полнять подъем и 

спуск. 

Научиться выполнять 

подъем елочкой и технику 

спуска. 

Контролировать 

физическую 

нагрузку по частоте 

сердечных сокра-

щений. 

 

7 Торможение 

«плугом», 

«полуплу-

гом». 

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. Техника 

торможения «плугом» со 

склона. Прохождение ди-

станции 2 км.  

Знать технику тормо-

жения «плугом» и 

уметь ее выполнять. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тех-

ники передвижения на лы-

жах. 

Применять правила 

подбора одежды 

для занятий по 

лыжной подготов-

ке. 

 

8 Прохожде-

ние дистан-

ции на ско-

рость. 

 Совершенствовать техни-

ку изученных ходов. 

Научиться выполнять 

технику изученных 

ходов и применить ее 

на дистанции. 

Использовать передвиже-

ние на лыжах в организа-

ции активного отдыха. 

Научиться каче-

ственно выполнять 

бесшажный одно-

временный ход . 

 

9 Круговая 

эстафета.  

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. Техника 

лыжных ходов, спусков и 

подъемов, повороты 

«плугом». Круговая эста-

фета до 150 м. 

Уметь выполнять эс-

тафету на лыжах, тех-

нику лыжного хода. 
Использовать передвиже-

ние на лыжах в организа-

ции активного отдыха.  

Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах самостоя-

тельно, выявляя и 

устраняя типичные 

ошибки. 

 

10 Лыжная эс-

тафета.  

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. Техника 

лыжных ходов, спусков и 

подъемов, повороты 

«плугом». 

Научиться выполнять 

технику изученных 

ходов и применить ее 

в эстафете. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тех-

ники передвижения на лы-

жах. 

Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах самостоя-

тельно. 

 

11 Спуск в 

средней и 

основной 

стойке.  

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. Техника 

торможения «плугом» со 

склона. Прохождение ди-

станции 2 км.  

Уметь правильно вы-

полнять спуск в сред-

ней стойке. 

Использовать передвижение 
на лыжах в организации ак-
тивного отдыха.  

Описывать технику 

передвижения на 

лыжах. 

 

12 Прохожде-

ние дистан-

ции на ско-

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. Техника 

лыжных ходов, спусков и 

Уметь передвигаться 

на лыжах с спусков, 

осуществлять подъем. 

Научиться применять тех-

нику лыжных ходов на ди-

станции 

Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах самостоя-

 



рость. подъемов, повороты. 

Подъем «елочкой». 

тельно. 

13 Соревнова-

ния на ди-

станции 1 

км, 2 км. 

 Комплекс ОРУ по лыж-

ной подготовке. Соревно-

вания на дистанции 1 

км(д), 2 км (м). 

Уметь передвигаться 

на лыжах с спусков, 

осуществлять подъем 

Контролировать физиче-

скую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Проявлять стрем-

ление достижения 

высокого результа-

та на дистанции. 

 

14 Техника 

безопасно-

сти игры в 

волейбол. 

 Инструктаж по технике 

безопасности при игре в 

волейбол. 

Знать ТБ на уроках 

игры в волейбол. 

Выполнять правила ТБ во 

время игры. 

Применять правила 

подбора одежды 

для занятий волей-

болом. 

 

15 Передача 

мяча сверху. 

 Бросок и ловля набивного 

мяча из положения над 

головой. Передача мяча 

над собой, в стену, на ме-

сте. Подвижная игра «мяч 

среднему». 

Уметь выполнять тех-

нические действия. 

Осуществлять контроль 

многократных передач над 

собой. 

Проявлять положи-

тельную мотива-

цию к урокам фи-

зической культуры. 

 

16 Передача 

мяча двумя 

руками в 

парах.  

 В парах: сидя на гимна-

стической скамье; стоя на 

расстоянии 2-3 метра с 

различной высотой, через 

сетку. 

Уметь выполнять тех-

нические действия. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тех-

ники передачи мяча. 

Осваивать технику 

передачи мяча 

двумя руками в па-

рах. 

 

17 Передача 

мяча снизу 

над собой.  

 Прием мяча снизу над со-

бой на месте в парах.  
Уметь выполнять тех-

нические действия. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тех-

ники передачи мяча. 

Осваивать технику 

передачи мяча сни-

зу над собой. 

 

18 Прием 

нижней пе-

редачи мя-

ча.  

 Сочетание приемов: при-

ем, передача, нападаю-

щий удар.  

Развитие координаци-

онных способностей. 

Моделировать технику иг-

ровых действий и приемов. 

Творчески приме-

нять полученные 

знания в самостоя-

тельных занятиях.  

 

19 Учебно-

трениро-

вочная иг-

рав волей-

бол. 

 Игровые задания с огра-

ниченным числом игро-

ков.  

Игра по упрощенным 

правилам волейбола. 

Моделировать технику иг-

ровых действий и приемов. 

Творчески приме-

нять полученные 

знания в самостоя-

тельных занятиях. 

 

20 Учебно-

трениро-

вочная игра 

 Технические приемы и 

тактические действия. 

Игра по упрощенным 

правилам волейбола. 

Моделировать технику иг-

ровых действий и приемов. 

Творчески приме-

нять полученные 

знания в самостоя-

 



в волейбол.  тельных занятиях. 

4 четверть 16 часов. 

1 Техника 

безопасно-

сти на заня-

тиях легкой 

атлетикой. 

 Инструктаж по ТБ на 

уроках легкой атлетики. 

Знать и выполнять 

правила безопасности 

на уроках. 

Проявлять стремление 

к освоению новых 

знаний и умений.  

Уметь содержать в по-

рядке спортивный ин-

вентарь и оборудование.  

 

2 Подача мяча 

через сетку.  

 Техника подачи мяча че-

рез сетку. 

Научиться выполнять 

упражнения в парах. 

Владеть техникой пе-

редвижений: ловля и 

передача мяча. 

Описывать технику вы-

полнения упражнений. 

 

3 Техника 

прямого 

нападающе-

го удара.  

 Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мя-

ча партнером.  

Уметь послать мяч в 

определенную зону 

площадки. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в про-

цессе совместного 

освоения технических 

действий. 

Владеть навыками вы-

полнения разнообразных 

физических упражнений. 

 

4 Правила иг-

ры в волей-

бол.  

 Инструктаж по ТБ во 

время игры в волейбол.  

Знать ТБ на уроках 

игры в волейбол. 
Соблюдать правила 

безопасности во время 

игры. 

Владеть знаниями об ин-

дивидуальных особенно-

стях физического разви-

тия . 

 

5 Обучение 

приему «пас 

3».  

 Техника передачи мяча в 

тройках. 

Научиться передаче 

мяча в тройках. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в про-

цессе совместного 

освоения техники пе-

редачи мяча. 

Владеть навыками вы-

полнения разнообразных 

физических упражнений. 

 

6 Техниче-

ские дей-

ствия в во-

лейболе.  

 Передача мяча. Пием мяча 

снизу над собой. Нижняя 

прямая подача. 

Совершенствовать 

технические действия 

в волейболе. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в про-

цессе совместного 

освоения техники пе-

редачи мяча. 

Описывать технику вы-

полнения упражнений. 

 

7 Игра в во-

лейбол.  

 Игровые задания с огра-

ниченным числом игро-

ков.  

Уметь играть по 

упрощенным прави-

лам волейбола. 

Соблюдать правила 

безопасности во время 

игры. 

Творчески применять 

полученные знания в иг-

ре. 

 

8 Игра в во-

лейбол.  

 Игровые задания с огра-

ниченным числом игро-

ков. 

Уметь играть по 

упрощенным прави-

лам волейбола. 

Соблюдать правила 

безопасности во время 

игры. 

Творчески применять 

полученные знания в иг-

ре. 

 

9 Прыжки в 

высоту спо-

 Техника прыжков в высо-

ту способом перешагива-

Уметь прыгать в вы-

соту способом пере-

Соблюдать правила 

безопасности во время 

Описывать технику вы-

полнения прыжков. 

 



собом пе-

решагива-

ния. 

ния. шагивания. прыжков. 

10 Физические 

качества.  

 Гибкость, сила, быстрота, 

выносливость, ловкость. 

Знать упражнения на 

развитие физических 

качеств. 

Владение способом 

наблюдения за пока-

зателями индивиду-

ального здоровья. 

Уметь составлять инди-

видуальные комплексы 

для развития физических 

качеств. 

 

11 Бег на 30 м 

и 60 м. 

 Техника бега на короткие 

дистанции. 

Развивать быстроту 

движений. 

Контролировать фи-

зическую нагрузку по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Владеть навыками вы-

полнения разнообразных 

физических упражнений. 

 

12 Прыжки в 

длину с раз-

бега. 

 Техника прыжков в длину 

с разбега. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 12 

шагов разбега. 

Контролировать фи-

зическую нагрузку по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Осваивать технику 

прыжков в длину. 

 

13 Метание 

малого мяча 

на даль-

ность. 

 Метание малого мяча на 

дальность. ОРУ. Развитие 

скоростно-силовых ка-

честв. 

Уметь пробегать с 

максимальной скоро-

стью, метать малый 

мяч на дальность. 

Использовать виды 

легкой атлетики в ор-

ганизации активного 

отдыха. 

Уметь оценивать свои 

скоростно-силовые спо-

собности.  

 

14 Бег на сред-

ние дистан-

ции.  

 Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Разви-

тие скоростно-силовых 

качеств. 

Владеть способно-

стью совершать дви-

гательные действия в 

минимальный отрезок 

времени. 

Применять беговые 

упражнения для раз-

вития физических ка-

честв. 

Освоить технику двига-

тельных действий (бег на 

средние дистанции). 

 

15 Бег на сред-

ние дистан-

ции.  

 Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Разви-

тие скоростно-силовых 

качеств.  

Владеть способно-

стью совершать дви-

гательные действия в 

минимальный отрезок 

времени. 

Применять беговые 

упражнения для раз-

вития физических ка-

честв. 

Владеть знаниями об ин-

дивидуальных особенно-

стях физического разви-

тия. 

 

16 Учебно-

трениро-

вочная игра 

в футбол. 

 Комбинации из освоенных 

элементов техники: веде-

ние, удар(пас), прием мяча 

остановка, удар по воро-

там.  

Развитие быстроты, 

силы, выносливости. 

Уметь играть в фут-

бол по упрощенным 

правилам. 

Активно использовать 

физические упражнения 

в самостоятельно орга-

низуемой спортивно-

оздоровительной дея-

тельности. 

 

 

 



Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет ( 5 – 7 классы ) 
№

  

Физические спо-

собности 

Контрольное упражнение Воз-

раст 

(лет) 

Уровень 

Мальчики Девочки 

    Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м/с 11 

12 

13 

14 

15 

6,3 и выше 

6,0 

5,9 

5, 8 

5,5 

6,1-5,5 

5,8-5,4 

5,6-5,2 

5.5-5,1 

5,3-4,9 

5,0 и ниже 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,4 и выше 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

6,3-5,7 

6,2-5,5 

6,0-5,4 

5.9-5,4 

5,8-5,3 

5,1 и ниже 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

2 Координационные Челночный  бег  3*10 м 11 

12 

13 

14 

15 

9,7 и выше 

9,3 

9,3 

9,0 

8,6 

9,3-8,8 

9,0-8,6 

9,0-8,6 

8,7-8,3 

8,4-8,0 

8,5 и ниже 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

10,1 

10, 0 

10,0 

9,9 

9,7 

9,7-9,3 

9,6-9,1 

9,5-9,0 

9,4-9,0 

9,3-8,8 

8,9 и ниже 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

3 Скоростно-силовые Прыжки в длину с места,  см 11 

12 

13 

14 

15 

140 и ниже 

145 

150 

160 

175 

160-180 

165-180 

170-190 

180-195 

190-205 

195и выше 

200 

205 

210 

220 

130и ниже 

135 

140 

145 

155 

150-175 

155-175 

160-180 

160-180 

165-185 

185и выше 

190 

200 

200 

205 

4 Выносливость 6-минутный бег, м 11 

12 

13 

14 

15 

900 

950 

1000 

1050 

1100 

1000 

1100 

1150 

1200 

1250 

1300 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 и ниже 

750 

800 

850 

900 

850-1000 

900-1050 

950-1100 

1000 

1050 

1100 

1150 

1200 

1250 

1300 

5 Гибкость Наклон вперед из положения 

сидя 

11 

12 

13 

14 

15 

2 и ниже 

2 

2 

3 

4 

6-8 

6-8 

5-7 

7-9 

8-10 

10 и выше 

10 

9 

11 

12 

4 и ниже 

5 

6 

7 

7 

8-10 

9-11 

10-12 

12-14 

12-14 

15 и выше 

16 

18 

20 

20 

6 Силовые Подтягивание на высокой пе-

рекладине из виса (мальчики); 

На низкой перекладине из ви-

са лежа (девочки)-количество 

раз 

11 

12 

13 

14 

15 

1 

1 

1 

2 

3 

4-5 

4-6 

5-6 

6-7 

7-8 

6 и выше 

7 

8 

9 

10 

4 и ниже 

4 

5 

5 

5 

10-14 

11-15 

12-15 

13-15 

12-13 

19 и выше 

20 

19 

17 

16 

 


