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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА». 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен  
знать/понимать:  
-основы истории развития физической культуры в России (в СССР);  
-особенности развития избранного вида спорта; -физиологические основы 

деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных 
нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической 

культуры в разные возрастные периоды;  
-возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 
возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством 

регулярных занятий физической культурой; -способы организации самостоятельных занятий 
физическими упражнениями с разной  
функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; -правила 
личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями.  
-влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; -способы 

контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; -способы 
закаливания организма и основные приемы массажа;  
уметь:  
-технически правильно осуществлять и выполнять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; -составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и 
корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  
-осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и индивидуальной физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимов 
физической нагрузки; -разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать  
физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 
работоспособности; 
-выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и  
физической подготовленности; 

-выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические 

действия в спортивных играх; 

-управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; -оказывать первую доврачебную помощь при травмах и  
несчастных случаях;  
-пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 
техническими средствами с целью повышения эффективности и самостоятельных форм 

занятий физической культурой.  



-осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта; -
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, 

развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

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

  
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями:  

- соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и 
личную гигиену;  
- помогать друг другу и учителю; 

- поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

- проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 
 
 
 
2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО  ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА».  
7 класс  
Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система. Социально-

психологические основы. Общие представления о работоспособностичеловека, гигиенические 
мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня.  
Культурно-исторические основы.Общие представления об истории 
возникновенияСовременных Олимпийских игр.  
Приемы закаливания.Самомассаж.Правила и дозировка.  
Способы самоконтроля.Определение нормальной массы(веса),длины 
тела,окружностигрудной клетки и других антропометрических показателей.  
8 класс  
Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и 
регуляциисистем дыхания, кровообращения и энергообеспечения.  
Социально-психологические основы. Гигиенические основы 

организациисамостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и 
проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие 

основных систем организма. 

Культурно-исторические основы.Роль Пьера де Кубертена в становлении и 
развитииСовременных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, 

символика. Приемы закаливания.Водные процедуры.Правила и дозировка.  
Способы самоконтроля.Приемы самоконтроля физических нагрузок:на 
выносливость,скоростной, силовой, координационной направленности.  
9 класс  
Естественные основы. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям 
идвижениям.  
Социально-психологические основы. Анализ техники физических 
упражнений,ихосвоение и выполнение по показу, объяснению и описанию.  
Культурно-исторические основы.Олимпийское движение в России,выдающиеся 
успехиотечественных спортсменов. Общие представления об оздоровительных системах 
физического воспитания.  
Приемы закаливания.Водные процедуры.Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля.Релаксация(общие представления).  
Спортивные игры.  



7-9 класс. Командные(игровые)виды спорта.Терминология избранной спортивной 
игры.Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), 

волейболу. Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в 
судействе.  
Гимнастика с элементами акробатики.  
7-9 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки,развития 
силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обес-печение 

техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.  
Легкая атлетика.  
7-9 класс. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники 
ихвыполнения. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Правила техники 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в 
судействе.  
Лыжная подготовка.  
7-9 класс. Виды лыжного спорта.Требования к одежде и обуви занимающегося 

лыжами.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 
обморожениях и травмах. 

 

Практическая часть  
7 класс 

Спортивны

е игры.  
Баскетбол.  
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока.Перемещенияв стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой отплеча на 
месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).  
Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой,средней и высокой стойке на месте,вдвижении 
по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 
сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой.  
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в 
движении(послеведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное 
расстояние до корзины 4,8 м в прыжке.  
Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.  
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных 

элементов:ловля,передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 
перемещений. Тактика игры: позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях2:2,3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в нападении и 
защите через «заслон».  
Овладение игрой: игра по упрощенным правилам баскетбола.Игры и игровыезадания 
2:1,3:1,3:2, 3:3.  
Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: Комбинации из 
освоенныхэлементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения) .Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой,во встречных 
колоннах.Отбивание мяча кулаком через сетку.  



Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча.Прием подачи.  
Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после подбрасываниямяча 
партнером.  
Техники владения мячом:комбинации из освоенных элементов:прием,передача,удар.  
Тактика игры: Тактика свободного нападения.Позиционное нападение с 
изменениемпозиций.  
Овладение игрой.Игра по упрощенным правилам волейбола.  
Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег сускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и 

без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом,  
в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 
дальность.  
Футбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока;
 перемещения  
в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных 
положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, 
остановки, повороты, ускорения).  
Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внутренней частьюподъема, по 

неподвижному мячу внешней частью подъема. Остановка катящегося мяча внутренней 
стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения 

искорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 
точность(меткость) попадания мячом в цель.  

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.Вырывание и выбивание 
мяча.Игравратаря.  

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов 
техникиперемещений и владения мячом.  
Тактика игры: тактика свободного нападения.Позиционные нападения с 

изменениемпозиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. Овладение игрой.Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров.Игры 

и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  
Гимнастика с элементами акробатики.  
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 

сочетаниеразличных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с 

ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. 

Общеразвивающие упражнения в парах. 

Мальчики: с набивным и большим мячом. 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.  
Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках,перекат  



вперед в упор присев; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в 
полушпагат.  
Лазанье: лазанье по канату.Подтягивания.Упражнения в висах и упорах. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги(козел в ширину,высота100-115см).  
Девочки: прыжок ноги врозь(козел в ширину,высота105-110см). 
Равновесие. Упражнения с гимнастической скамейкой.  
Легкая атлетика. 
Техника спринтерского бега: высокий старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 60 м. 
Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.  
Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочкидо15минут,мальчики до20 
минут. Бег на 1500 м.  
Техника прыжка в длину: прыжки в длину с9-11шагов разбега способом«согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с3—5шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от 

стены 

с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную 

цель 

(lxl м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150  г с  места на дальность и с 

4-5  
бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 
Развитие выносливости: кросс до15мин,бег с препятствиями и на 
местности,минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 
Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки,метания в цель и 

надальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 
кг.  
Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты,старты изразличных и. 
п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с 

изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле - нием препятствий 
и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления  
и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.  
Лыжная подготовка.  
Техника лыжных ходов: Одновременныйдвухшажный и бесшажный ходы.Подъем в 
горускользящим шагом. Прохождение дистанции 4 км.  
Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»;торможение«упором»; 

Спуски: преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонка с преследованием» «Карельская гонка». 

 

8 класс 

Спортивн

ые игры.  
Баскетбол.  
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока.Перемещенияв стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  



Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой отплеча на 
месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).  
Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой,средней и высокой стойке на месте,вдвижении 
по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 
сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой.  
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в 
движении(послеведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное 
расстояние до корзины 4,8 м в прыжке.  
Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.  
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных 

элементов:ловля,передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 
перемещений. Тактика игры: взаимодействие трех игроков(тройка и малая восьмерка).  
Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола.Игры и игровыезадания 
2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  
Волейбол.  
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенныхэлементов 
техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и 

передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку.Передачамяча сверху, стоя 
спиной к цели.  
Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча.Прием подачи.Техника прямого 

нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасываниямяча партнером.  
Техники владения мячом:комбинации из освоенных элементов:прием,передача,удар.  
Тактика игры: тактика свободного нападения.Позиционное нападение с 
изменениемпозиций.  
Овладение игрой:игра по упрощенным правилам волейбола.  
Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег 

сизменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин.  
Футбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока;
 перемещения  
в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения,  
остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внешней сторонойподъема, 
носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с 
шагом.  
Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения 

искорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 
точность(меткость) попадания мячом в цель.  
Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.Вырывание и выбивание 
мяча.Игравратаря.  
Техника перемещений, владения мячом: игра головой,использование корпуса,финты. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  



Тактика игры: тактика свободного нападения.Позиционные нападения с изменениемпозиций 

игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. Овладение 

игрой.Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.Игры 

и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  
Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения.  
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 

сочетаниеразличных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой 

на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах.  

Мальчики: с набивным и большим мячом. 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками.  

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со 

скакалкой.  
Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги  врозь;кувы- 

рок вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках. Девочки: мост и 

поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, кувырок вперед с 
последующим прыжком вверх и мягким приземлением.  
Лазанье: лазанье по канату.Подтягивания.Упражнения в висах и упорах,с набивнымимячами.  
Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину,высота-115см). 

Девочки: прыжок боком с поворотом на90° (конь в ширину,высота110см).  
Легкая атлетика. 
Техника спринтерского бега: низкий старт до30м.Бег с ускорением от70до80м. 
Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.  
Техника длительного бега: девочки 1500метров,мальчики2000метров.  
Техника прыжка в длину: прыжки в длину с11-13шагов разбега 
способом«прогнувшись».  
Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с7-9шагов разбега 
способом«перешагивание».  
Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от 

стены  
с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную 

цель 

(lxl м) девушки — с расстояния 12—14 м, 

юноши - до 16 м. Метание мяча весом 150  г с  места на дальность и с 4-5 

бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.  
Развитие выносливости: кросс до15мин,бег с препятствиями и на 
местности,минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.  
Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки,метания в цель и 
надальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.  
Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты,старты изразличных и. п., 
бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле-нием препятствий и на 
местности, прыжки через препятствия, на точность приземления  



и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.  
Лыжная подготовка.  
Техника лыжных ходов: Одновременный одношажный ход(стартовый 
вариант).Коньковый ход. Прохождение дистанции 4,5 км.  
Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»;торможение«плугом»;  
Спуски: Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

 

9 класс 

Спортивн

ые игры 

Баскетбол

.  
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки  игрока.Перемещения  
в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и 
прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 
Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой отплеча 

на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, 
круге).  
Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой,средней и высокой стойке на месте,вдвижении 
по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Техника бросков мяча: броски 
одной и двумя руками в прыжке.  
Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.  
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных 
элементов:ловля,передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 
перемещений. Тактика игры: взаимодействие трех игроков(тройка и малая восьмерка).  
Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола.Игры и игровыезадания 
2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  
Волейбол.  
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенныхэлементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и 

передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку.Передачамяча сверху, стоя 

спиной к цели.  
Техника подачи мяча: прием мяча,отраженного сеткой.Нижняя и верхняя прямая по-дача 
мяча в заданную часть площадки.  
Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при 
встречныхпередачах.  
Техники владения мячом:комбинации из освоенных элементов:прием,передача,удар. 

Тактика игры: Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

Овладение игрой:игры и игровые задания с ограниченным числом игроков(2:2,  3:2, 

3:3). Игра по упрощенным правилам волейбола.  
Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег сизменением 
направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча. Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и 
низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты  



с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, 
метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.  
Футбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока;
 перемещения  
в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения,  
остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему мячу внутренней сторонойстопы и 

средней частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, 

серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом.  
Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения 
искорости ведения с активным сопротивлением защитника, обыгрыш сближающихся 
противников. 
Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 
точность(меткость) попадания мячом в цель.  
Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.Вырывание и выбивание 
мяча.Игравратаря.  
Техника перемещений, владения мячом: игра головой,использование корпуса,финты.  
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Тактика игры: 

тактика свободного нападения.Позиционные нападения с изменениемпозиций игроков. 

Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. Овладение 

игрой.Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.Игры  
и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  
Гимнастика с элементами акробатики..  

Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге;перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.  
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 

сочетаниеразличных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой 

на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.  
Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой стойка на голове 

и  
руках силой; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на 
одной; выпад вперед; кувырок вперед.  
Лазанье: лазанье по канату.Подтягивания.Упражнения в висах и упорах,с набивнымимячами.  
Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину,высота115см). 

Девочки: прыжок боком(конь в ширину,высота110см). 

 

Легкая атлетика 
Техника спринтерского бега: низкий старт до30м.Бег с ускорением от70до80м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500метров,мальчики2000метров.  



Техника прыжка в длину: прыжки в длину с11-13шагов разбега 
способом«прогнувшись».  
Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с7-9шагов разбега 
способом«перешагивание».  
Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом150г с местана 

дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 
10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния 

юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м.  
Развитие выносливости: бег с гандикапом,командами,в парах,кросс до3км.  
Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки,метания в цель и 
надальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты,старты изразличных и. п., 

бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением 
направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле-нием препятствий и на местности, 

прыжки через препятствия, на точность приземления  
и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.  
Лыжная подготовка  
Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные.Коньковыйход. 
Прохождение дистанции 5 км.  
Повороты: на месте махом;  
Подъемы: «елочкой»;торможение«плугом»; 

Спуски: преодоление контруклона. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Горнолыжная эстафета»с преодолением препятствий. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛЛИЧЕСТВА ЧАСОВ НА   

ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ 
 

 

№ Тема Количество часов 

7 8 9 

1 Основы знаний о физической 

культуре 

В течение уроков 

2 Спортивные игры 32 29 29 

3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

22 18 18 

4 Легкая атлетика 28 28 28 

5 Лыжная подготовка 20 20 20 

6 Элементы единоборств  7 7 

 Резерв 3 3  

 Итого 105 105 102 

 

 

  



Уровень двигательной подготовленности учащихся 11-15 лет  

Физич

еские 

способ

ности 

Контрольн

ые 

упражнени

я 

(тест) 

В
о
зр

ас
т 

Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

С
к
о
р
о
ст

н
ы

е 

 

 

Бег 30 м, с 

11 

12 

13 

14 

15 

6,4 и 

выше 

6,4 

6,1 

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 

6,7 и 

выше 

6,5 

6,2 

6,1 

6,1 

6,3-5,8 

6,2-5,6 

6,0-5,4 

5,9-5,4 

5,8-5,3 

5,3 и ниже 

5,1 

5,1 

4,9 

4,9 

К
о
о
р
д

и
н

ац
и

о
н

 

н
ы

е 

 

 

Челночный 

бег 3х10, с 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

10,0 и 

более 

9,5 

9,3 

9,1 

9,6 

 

9,4-8,8 

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 

 

10,2 и 

выше 

10,0 

10,0 

10,2 

9,7 

 

9,7-9,3 

9,6-9,1 

9,5-9,0 

9,5-9,0 

9,3-8,8 

 

8,9 и ниже 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

 

С
к
о
р
о
ст

н
о

- 

си
л
о
в
ы

е 

 

 

Прыжок в 

длину с 

места,       

см 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

141 и 

ниже 

146 

150 

160 

163 

 

154-173 

158-178 

167-190 

180-195 

183-205 

 

186 и 

выше 

191 и 

выше 

205 

210 

220 

 

123 и 

ниже 

135 

138 

139 

143 

 

138-159 

149-168 

151-170 

154-177 

158-179 

 

174 и выше 

182 

183 

192 

194 

 

В
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

ь
 

 

 

6-

минутный 

бег, м 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

 

900 и 

менее 

950 

100 

1050 

1100 

 

1000-1100 

1100-1200 

1150-1250 

1200-1300 

1250-1350 

 

1300 и 

выше 

1350 

1400 

1450 

1500 

 

700 и 

ниже 

750 

800 

850 

900 

 

850-

1000 

900-

1050 

950-

1100 

1000-1150 

1050-1200 

 

1100 и выше 

1150 

1200 

1250 

1300 

Г
и

б
к
о
ст

ь 

 

Наклон 

вперед, из 

положения 

сидя, см 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

 

-5 и ниже 

-3 

-6 

-4 

-4 

 

1-8 

3-8 

1-7 

1-7 

3-10 

 

10 и выше 

10 

9 

11 

12 

 

-2 и ниже 

1 

0 

-2 

-1 

 

4-10 

8-11 

6-12 

5-13 

7-14 

 

15 и выше 

16 

18 

20 

20 

С
и

л
о
в
ы

е 

Подтягива

ние на 

высокой 

перекладин

е из виса, 

кол-во раз 

(мальчики) 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

 

0 

0 

0 

0 

1 

 

2-5 

2-6 

3-6 

4-7 

5-8 

 

6 и выше 

7 

8 

9 

10 

 

 

_______________________ 



 


