


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Перечень  нормативных  актов,  регламентирующих  разработку  рабочей  программы  учебного
предмета курса (в том числе внеурочной деятельности), модуля.

Рабочаяпрограммаразработанавсоответствиисоследующиминормативнымидокументами:
- Федеральным  законом №273-ФЗ от  29.12.2012  «Об образовании  в Российской Федерации»  с

изменениямиот24июня2023года;
-ПриказомМинпросвещенияРоссииот22.03.2021№115«ОбутвержденииПорядкаорганизациии

осуществления  образовательной  деятельности  по  основным  общеобразовательным  программам  –
образовательнымпрограммамначальногообщего,основногообщего,среднегообщегообразования»с
изменениямиот5декабря2022года;

-  Приказом  Минпросвещения  России  от  18.05.2023  №370  «Об  утверждении  федеральной
образовательнойпрограммыосновногообщегообразования»(далее–ФОПООО);

-  Приказом  Минпросвещения  России  от  31.05.2021  №287  «Об  утверждении  федерального
государственногообразовательногостандартаосновногообщегообразования»(далее–ФГОСООО)с
изменениямиот8ноября2022года;

-УставомМБОУБезменшурскаяООШ;
-Положениемоформах,периодичности,порядкетекущегоконтроляуспеваемостиипромежуточной

аттестацииобучающихсявМБОУБезменшурскаяООШ.


Программа  по  физической  культуре  представляет  собой  методически  оформленную
конкретизациютребований ФГОСОООи раскрывает их реализациючерез конкретное предметное
содержание.

При  создании  программы  по  физической  культуре  учитывались  потребности  современного
российского  общества  в физически  крепком и  дееспособном подрастающем поколении,  способном
активновключатьсявразнообразныеформыздоровогообразажизни,умеющемиспользоватьценности
физическойкультурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации.

Всвоейсоциально-ценностнойориентациипрограммапофизическойкультурерассматривается
как средство подготовки обучающихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья,
повышения  функциональных  и  адаптивных  возможностей  систем  организма,  развития  жизненно
важных физических  качеств. Программа  по физической  культуре  обеспечивает  преемственность  с
федеральнымирабочимипрограммаминачальногообщегоисреднегообщегообразования.

Основной  целью  программы  по  физической  культуре  является  формирование  разносторонне
физически развитой личности, способнойактивно использовать ценности физической культурыдля
укрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельностии
организацииактивногоотдыха.Впрограммепофизическойкультуреданнаяцельконкретизируетсяи
связывается  с  формированием  устойчивых  мотивов  и  потребностей  обучающихся  в  бережном
отношенииксвоемуздоровью,целостномразвитиифизических,психическихинравственныхкачеств,
творческомиспользовании ценностей физической культурыворганизации здорового образа жизни,
регулярныхзанятияхдвигательнойдеятельностьюиспортом.

Развивающая  направленность  программы  по  физической  культуре  определяется  вектором
развития  физических  качеств  и  функциональных  возможностей  организма,  являющихся  основой
укрепленияихздоровья,повышениянадёжностииактивностиадаптивныхпроцессов.Существенным
достижением  данной  ориентации  является  приобретение  обучающимися  знаний  и  умений  в
организации  самостоятельных  форм  занятий  оздоровительной,  спортивной  и  прикладно-
ориентированнойфизическойкультурой,возможностипознаниясвоихфизическихспособностейиих
целенаправленногоразвития.

Воспитывающее  значение  программы  по  физической  культуре  заключается  в  содействии
активнойсоциализацииобучающихсянаосновеосмысленияипониманияролиизначениямировогои
российского  олимпийского  движения,  приобщения  к  их  культурным  ценностям,  истории  и
современномуразвитию.

Вчислопрактическихрезультатовданногонаправлениявходитформированиеположительных
навыковиуменийвобщенииивзаимодействиисосверстникамииучителямифизическойкультуры,
организациисовместнойучебнойиконсультативнойдеятельности.



Центральной  идеей  конструирования  учебного  содержания  и  планируемых  результатов
образованияпофизическойкультуренауровнеосновногообщегообразованияявляетсявоспитание
целостнойличностиобучающихся, обеспечение единства в развитииихфизической, психическойи
социальной природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе содержания учебного
предмета,  которое  представляется  двигательной  деятельностью  с  её  базовыми  компонентами:
информационным  (знания  о  физической  культуре),  операциональным  (способы  самостоятельной
деятельности)имотивационно-процессуальным(физическоесовершенствование).

В  целях  усиления  мотивационной  составляющей  учебного  предмета  «Физическая  культура»,
придания  ей  личностно  значимого  смысла,  содержание  программы  по  физической  культуре
представляетсясистемоймодулей,которыевходятструктурнымикомпонентамивраздел«Физическое
совершенствование».

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта: гимнастика, лёгкая
атлетика,  зимние  виды  спорта  (на  примере  лыжной подготовки),  спортивные  игры. Инвариантные
модули  в  своём  предметном  содержании  ориентируются  на  всестороннюю  физическую
подготовленность  обучающихся,  освоение  ими  технических  действий  и  физических  упражнений,
содействующихобогащениюдвигательногоопыта.

Вариативные  модули  объединены  модулем  «Спорт»,  содержание  которого  разрабатывается
образовательной  организацией  на  основе  модульных  программ  по  физической  культуре  для
общеобразовательныхорганизаций.Основнойсодержательнойнаправленностьювариативныхмодулей
является  подготовка  обучающихся  к  выполнению  нормативных  требований  Всероссийского
физкультурно-спортивногокомплексаГТО,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность.

Модуль«Спорт»можетразрабатыватьсяучителямифизическойкультурынаосновесодержания
базовойфизическойподготовки,национальныхвидовспорта,современныхоздоровительныхсистем.В
рамкахданногомодуляпредставленопримерноесодержание«Базовойфизическойподготовки».

Содержаниепрограммыпофизическойкультурепредставленопогодамобучения,длякаждого
класса  предусмотрен  раздел  «Универсальные  учебные  действия»,  в  котором  раскрывается  вклад
предмета  в  формирование  познавательных,  коммуникативных  и  регулятивных  действий,
соответствующих  возможностям  и  особенностям  обучающихся  данного  возраста.  Личностные
достижениянепосредственносвязанысконкретнымсодержаниемучебногопредметаипредставлены

помереегораскрытия.
Общеечислочасов,рекомендованныхдляизученияфизическойкультурынауровнеосновного

общегообразования,–340часов:в5классе–68часов(2часавнеделю),в6классе–68часов(2часав
неделю),в7классе–68часов(2часавнеделю),в8классе–68часов(2часавнеделю),в9классе–68
часов(2часавнеделю).
Воспитательный потенциал.

Реализация  школьными  педагогами воспитательного  потенциала  урока предполагает
следующее:

 установление доверительных отношений между учителем и  его учениками,  способствующих
позитивномувосприятиюучащимисятребованийипросьбучителя,привлечениюихвниманияк
обсуждаемойнаурокеинформации,активизацииихпознавательнойдеятельности;

 побуждениешкольниковсоблюдатьнаурокеобщепринятыенормыповедения,правилаобщения
со  старшими  (учителями) и  сверстниками  (школьниками), принципы учебной дисциплины и
самоорганизации;

 привлечение  внимания  школьников  к  ценностному  аспекту  изучаемых  на  уроках  явлений,
организация  их  работы  с  получаемой  на  уроке  социально  значимой  информацией  –
инициирование  ее  обсуждения,  высказывания  учащимися  своего  мнения  по  ее  поводу,
выработкисвоегокнейотношения;

 применение  на  уроке  интерактивных  форм  работы  учащихся:  интеллектуальных  игр,
стимулирующих  познавательную  мотивацию  школьников;  дидактического  театра,  где
полученные на уроке  знания обыгрываются  в  театральных постановках;  дискуссий,  которые
дают учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога;  групповой



работыилиработывпарах,которыеучатшкольниковкоманднойработеивзаимодействиюс
другимидетьми;

 включение  в  урок  игровых  процедур,  которые  помогают  поддержать  мотивацию  детей  к
получениюзнаний, налаживаниюпозитивныхмежличностныхотношенийвклассе, помогают
установлениюдоброжелательнойатмосферывовремяурока;

 инициированиеиподдержкаисследовательскойдеятельностишкольниковврамкахреализации
ими  индивидуальных  и  групповых  исследовательских  проектов,  что  даст  школьникам
возможность  приобрести  навык  самостоятельного  решения  теоретической  проблемы,  навык
генерирования  и  оформления  собственных  идей,  навык  уважительного  отношения  к  чужим
идеям,оформленнымвработахдругихисследователей, навыкпубличноговыступленияперед
аудиторией,аргументированияиотстаиваниясвоейточкизрения;

 использование  воспитательных  возможностей  содержания  учебного  предмета  через
демонстрацию  детям  примеров  ответственного,  гражданского  поведения,  проявления
человеколюбияидобросердечности,черезподборсоответствующихтекстовдлячтения,задач
длярешения,проблемныхситуацийдляобсуждениявклассе.

Всоответствииспрограммойвоспитаниянаучебныйгодпредполагается(смотритеПримечание):
-  участие  в  мероприятиях  предметной  декады,  межпредметной  декады,  образовательных

событиях;
-участиевшкольном,муниципальномэтапахвсероссийскихконкурсов,соревнований;
-использованиетематическихзаданий,приуроченныхкопределеннымдатам;



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

5 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Физическая культура на уровне основного общего образования:  задачи,  содержание и формы

организации  занятий.  Система  дополнительного  обучения  физической  культуре,  организация
спортивнойработывобщеобразовательнойорганизации.

Физическая  культура  и  здоровый  образ  жизни:  характеристика  основных  форм  занятий
физическойкультурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организациейотдыхаидосуга.

ИсторическиесведенияобОлимпийскихиграхДревнейГреции,характеристикаихсодержанияи
правилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииОлимпийскихигрдревности.

Способы самостоятельной деятельности.
Режим  дня  и  его  значение  для  обучающихся,  связь  с  умственной  работоспособностью.

Составление  индивидуального  режима  дня,  определение  основных  индивидуальных  видов
деятельности,ихвременныхдиапазоновипоследовательностиввыполнении.

Физическое  развитие  человека,  его  показатели  и  способы измерения. Осанка  как  показатель
физического  развития,  правила  предупреждения  её  нарушений  в  условиях  учебной  и  бытовой
деятельности.  Способы  измерения  и  оценивания  осанки.  Составление  комплексов  физических
упражненийскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведения.

Проведениесамостоятельныхзанятийфизическимиупражненияминаоткрытыхплощадкахив
домашнихусловиях,подготовкаместзанятий,выбородеждыиобуви,предупреждениетравматизма.

Оценивание  состояния  организма  в  покое  и  после  физической  нагрузки  в  процессе
самостоятельныхзанятийфизическойкультурыиспортом.

Составлениедневникафизическойкультуры.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Роль  и  значение  физкультурно-оздоровительной  деятельности  в  здоровом  образе  жизни

современногочеловека.Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыхательнойизрительной
гимнастикивпроцессеучебныхзанятий,закаливающиепроцедурыпослезанятийутреннейзарядкой.
Упражнения  на  развитие  гибкости  и  подвижности  суставов,  развитие  координации; формирование
телосложениясиспользованиемвнешнихотягощений.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Рольизначениеспортивно-оздоровительнойдеятельностивздоровомобразежизнисовременного

человека.
Модуль«Гимнастика».
Кувырки  вперёд и  назад  в  группировке,  кувырки  вперёд ноги  «скрестно»,  кувырки назад из

стойкиналопатках(мальчики).Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозланогиврозь(мальчики),
опорныепрыжкинагимнастическогокозласпоследующимспрыгиванием(девочки).

Упражнениянанизкомгимнастическомбревне:передвижениеходьбойсповоротамикругомина
90°,лёгкиеподпрыгивания,подпрыгиваниятолчкомдвумяногами,передвижениеприставнымшагом
(девочки).Упражнениянагимнастическойлестнице:перелезаниеприставнымшагомправымилевым
боком,лазаньеразноимённымспособомподиагоналииодноимённымспособомвверх.Расхождениена
гимнастическойскамейкеправымилевымбокомспособом«удерживаязаплечи».

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвижениясвысокогостарта, бег на

короткиедистанциисмаксимальнойскоростьюпередвижения. Прыжкивдлинусразбегаспособом
«согнувноги»,прыжкиввысотуспрямогоразбега.

Метаниемалогомячасместаввертикальнуюнеподвижнуюмишень, метаниемалогомячана
дальностьстрёхшаговразбега.

Модуль«Зимниевидыспорта».
Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажнымходом,поворотыналыжахпереступанием

наместеивдвижениипоучебнойдистанции,подъёмпопологомусклонуспособом«лесенка»испуск
восновнойстойке,преодолениенебольшихбугровивпадинприспускеспологогосклона.

Модуль«Спортивныеигры».



Баскетбол.Передачамячадвумярукамиотгруди,наместеивдвижении,ведениемячанаместеи
вдвижении«попрямой»,«покругу»и«змейкой»,бросокмячавкорзинудвумярукамиотгрудис
места,ранееразученныетехническиедействиясмячом.

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча,приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхуна
местеивдвижении,ранееразученныетехническиедействиясмячом.

Футбол.  Удар  по  неподвижному  мячу  внутренней  стороной  стопы  с  небольшого  разбега,
остановка  катящегося  мяча  способом  «наступания»,  ведение  мяча  «по  прямой»,  «по  кругу»  и
«змейкой»,обводкамячомориентиров(конусов).

Совершенствование техники ранее разученныхгимнастических и акробатических упражнений,
упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр.

Модуль«Спорт».
Физическая подготовка к  выполнениюнормативов  комплекса ГТО с использованием средств

базовой  физической  подготовки,  видов  спорта  и  оздоровительных  систем  физической  культуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

6 КЛАСС
Знания о физической культуре.
ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижениявсовременноммире,рольПьераде

Кубертенавихстановлениииразвитии.Девиз,символикаиритуалысовременныхОлимпийскихигр.
История организации и проведения первых Олимпийских игр  современности, первые олимпийские
чемпионы.

Способы самостоятельной деятельности.
Ведениедневникафизическойкультуры.Физическаяподготовкаиеёвлияниенаразвитиесистем

организма,  связь  с  укреплением  здоровья, физическая  подготовленность  как  результат физической
подготовки.

Правила  и  способы  самостоятельного  развития  физических  качеств.  Способы  определения
индивидуальной  физической  нагрузки.  Правила  проведения  измерительных  процедур  по  оценке
физическойподготовленности.Правилатехникивыполнениятестовыхзаданийиспособырегистрации
ихрезультатов.

Правилаиспособысоставленияпланасамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Правила  самостоятельного  закаливания  организма  с  помощью воздушных и  солнечных  ванн,

купаниявестественныхводоёмах.Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийфизическими
упражнениями.

Оздоровительные  комплексы:  упражнения  для  коррекции  телосложения  с  использованием
дополнительных  отягощений,  упражнения  для  профилактики  нарушения  зрения  во  время  учебных
занятий  и  работы  за  компьютером,  упражнения  для физкультпауз,  направленных  на  поддержание
оптимальной  работоспособности  мышц  опорно-двигательного  аппарата  в  режиме  учебной
деятельности.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль«Гимнастика».
Акробатическая  комбинация  из  общеразвивающих  и  сложно  координированных  упражнений,

стоекикувырков,ранееразученныхакробатическихупражнений.
Комбинация  из  стилизованных  общеразвивающих  упражнений  и  сложно-координированных

упражненийритмическойгимнастики,разнообразныхдвиженийрукамииногамисразнойамплитудой
итраекторией,танцевальнымидвижениямиизранееразученныхтанцев(девочки).

Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозласразбегаспособом«согнувноги»(мальчики)и
способом«ногиврозь»(девочки).

Гимнастическиекомбинациинанизкомгимнастическомбревнесиспользованиемстилизованных
общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, передвижений шагоми лёгкимбегом,
поворотамисразнообразнымидвижениямирукиног,удержаниемстатическихпоз(девочки).

Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине:висы,упорногиврозь,перемахвперёди
обратно(мальчики).



Лазаньепоканатувтриприёма(мальчики).
Модуль«Лёгкаяатлетика».
Стартсопоройнаоднурукуипоследующимускорением,спринтерскийигладкийравномерный

бегпоучебнойдистанции,ранееразученныебеговыеупражнения.
Прыжковые  упражнения:  прыжок  в  высоту  с  разбега  способом  «перешагивание»,  ранее

разученныепрыжковыеупражнениявдлинуивысоту,напрыгиваниеиспрыгивание.
Метаниемалого(теннисного)мячавподвижную(раскачивающуюся)мишень.
Модуль«Зимниевидыспорта».
Передвижение  на  лыжах  одновременным  одношажным  ходом,  преодоление  небольших

трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке, ранее разученные упражнения лыжной
подготовки,передвиженияпоучебнойдистанции,повороты,спуски,торможение.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.Техническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебаскетболиста,прыжки

вверхтолчкомоднойногойиприземлениемнадругуюногу,остановкадвумяшагамиипрыжком.
Упражнениясмячом:ранееразученныеупражнениявведениимячавразныхнаправленияхипо

разнойтраектории,напередачуиброскимячавкорзину.
Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтехнических

приёмов.
Волейбол.  Приём  и  передача  мяча  двумя  руками  снизу  в  разные  зоны  площадки  команды

соперника.  Правила  игры  и  игровая  деятельность  по  правилам  с  использованием  разученных
техническихприёмоввподачемяча,егоприёмеипередачедвумярукамиснизуисверху.

Футбол.Ударыпокатящемусямячусразбега.Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправилам
с  использованием  разученных  технических  приёмов  в  остановке  и  передаче  мяча,  его  ведении  и
обводке.

Совершенствование техники ранее разученныхгимнастических и акробатических упражнений,
упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр.

Модуль«Спорт».
Физическая подготовка к  выполнениюнормативов  комплекса ГТО с использованием средств

базовой  физической  подготовки,  видов  спорта  и  оздоровительных  систем  физической  культуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

7 КЛАСС
Знания о физической культуре.
ЗарождениеолимпийскогодвижениявдореволюционнойРоссии,рольА.Д.Бутовскоговразвитии

отечественнойсистемыфизическоговоспитанияиспорта.ОлимпийскоедвижениевСССРисовременной
России,характеристикаосновныхэтаповразвития.Выдающиесясоветскиеироссийскиеолимпийцы.

Влияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительныхкачествличности
современногочеловека.

Способы самостоятельной деятельности.
Правила  техники  безопасности  и  гигиены  мест  занятий  в  процессе  выполнения  физических

упражненийнаоткрытыхплощадках.Ведениедневникапофизическойкультуре.
Техническаяподготовкаиеёзначениедлячеловека,основныеправилатехническойподготовки.

Двигательные  действия  как  основа  технической  подготовки,  понятие  двигательного  умения  и
двигательногонавыка.Способыоцениваниятехникидвигательныхдействийиорганизацияпроцедуры
оценивания.Ошибкиприразучиваниитехникивыполнениядвигательныхдействий,причиныиспособы
ихпредупрежденияприсамостоятельныхзанятияхтехническойподготовкой.

Планирование  самостоятельных  занятий  технической  подготовкой  на  учебный  год  и  учебную
четверть. Составлениепланаучебногозанятияпосамостоятельнойтехническойподготовке. Способы
оценивания  оздоровительного  эффекта  занятий физической  культурой  с  помощью «индекса Кетле»,
«ортостатическойпробы»,«функциональнойпробысостандартнойнагрузкой».

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.



Оздоровительные  комплексы  для  самостоятельных  занятий  с  добавлением  ранее  разученных
упражнений:длякоррекциителосложенияипрофилактикинарушенияосанки,дыхательнойизрительной
гимнастикиврежимеучебногодня.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Гимнастика».
Акробатические  комбинации  из  ранее  разученных  упражнений  с  добавлением  упражнений

ритмическойгимнастики(девочки).Простейшиеакробатическиепирамидывпарахитройках(девочки).
Стойканаголовесопоройнаруки,акробатическаякомбинацияизразученныхупражненийвравновесии,
стойках,кувырках(мальчики).

Комплексупражненийстеп-аэробики,включающийупражнениявходьбе,прыжках,спрыгиваниии
запрыгиваниисповоротамиразведениемрукиног,выполняемыхвсреднемивысокомтемпе(девочки).

Комбинация  на  гимнастическом  бревне  из  ранее  разученных  упражнений  с  добавлением
упражнений  на  статическое  и  динамическое  равновесие  (девочки).  Комбинация  на  низкой
гимнастическойперекладинеизранееразученныхупражненийввисах,упорах,переворотах(мальчики).
Лазаньепоканатувдваприёма(мальчики).

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Бегспреодолениемпрепятствийспособами«наступание»и«прыжковыйбег», эстафетныйбег.

Ранее  освоенные  беговые  упражнения  с  увеличением  скорости  передвижения  и  продолжительности
выполнения,прыжкисразбегавдлинуспособом«согнувноги»иввысотуспособом«перешагивание».

Метаниемалого(теннисного)мячаподвижущейся(катящейся)сразнойскоростьюмишени.
Модуль«Зимниевидыспорта».
Торможениеиповоротналыжахупоромприспускеспологогосклона,переходспередвижения

попеременнымдвухшажнымходомнапередвижениеодновременнымодношажнымходомиобратново
времяпрохожденияучебнойдистанции,спускииподъёмыранееосвоеннымиспособами.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.Передачаиловлямячапослеотскокаотпола,бросоквкорзинудвумярукамиснизуиот

грудипослеведения.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехнических
приёмовбезмячаисмячом:ведение,приёмыипередачи,броскивкорзину.

Волейбол.Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадкисоперника,передачамячачерез
сетку  двумя  руками  сверху  и  перевод  мяча  за  голову.  Игровая  деятельность  по  правилам  с
использованиемранееразученныхтехническихприёмов.

Футбол. Средниеи длинныепередачи мячапопрямойидиагонали, тактические действия при
выполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-забоковойлинии.Игроваядеятельностьпоправилам
сиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.

Совершенствование  техники  ранее  разученных  гимнастических  и  акробатических  упражнений,
упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр.

Модуль«Спорт».
Физическая  подготовка  к  выполнению  нормативов  комплекса  ГТО  с  использованием  средств

базовой  физической  подготовки,  видов  спорта  и  оздоровительных  систем  физической  культуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

8 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Физическая культуравсовременномобществе: характеристика основныхнаправленийиформ

организации.Всестороннееигармоничноефизическоеразвитие.Адаптивнаяфизическаякультура,её
историяисоциальнаязначимость.

Способы самостоятельной деятельности.
Коррекцияосанкииразработкаиндивидуальныхплановзанятийкорригирующейгимнастикой.

Коррекция  избыточной массы  тела  и  разработка  индивидуальных  планов  занятий  корригирующей
гимнастикой.

Составлениепланов-конспектовдлясамостоятельныхзанятийспортивнойподготовкой.Способы
учётаиндивидуальныхособенностейприсоставленииплановсамостоятельныхтренировочныхзанятий.

Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.



Профилактика  перенапряжения  систем  организма  средствами  оздоровительной  физической
культуры:  упражнения  мышечной  релаксации  и  регулирования  вегетативной  нервной  системы,
профилактикиобщегоутомленияиостротызрения.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Гимнастика».
Акробатическая  комбинация  из  ранее  освоенных  упражнений  силовой  направленности,  с

увеличивающимсячисломтехническихэлементоввстойках,упорах,кувырках,прыжках(юноши).
Гимнастическая  комбинация  на  гимнастическом  бревне  из  ранее  освоенных  упражнений  с

увеличивающимсячисломтехническихэлементоввпрыжках,поворотахипередвижениях(девушки).
Гимнастическаякомбинациянаперекладинесвключениемранееосвоенныхупражненийвупорахи
висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельныхбрусьяхс включениемупражненийв
упоренаруках,кувыркавперёдисоскока(юноши). Вольныеупражнениянабазеранееразученных
акробатическихупражненийиупражненийритмическойгимнастики(девушки).

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Кроссовыйбег,прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись».
ПравилапроведениясоревнованийпосдаченормкомплексаГТО.Самостоятельнаяподготовкак

выполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТОвбеговых(бегнакороткиеисредниедистанции)
итехнических(прыжкииметаниеспортивногоснаряда)дисциплинахлёгкойатлетики.

Модуль«Зимниевидыспорта».
Передвижение  на  лыжах  одновременным  бесшажным  ходом,  преодоление  естественных

препятствий  на  лыжах  широким  шагом,  перешагиванием,  перелазанием,  торможение  боковым
скольжениемприспускеналыжахспологогосклона,переходспопеременногодвухшажногоходана
одновременный  бесшажный  ход  и  обратно,  ранее  разученные  упражнения  лыжной  подготовки  в
передвиженияхналыжах,приспусках,подъёмах,торможении.

Модуль«Плавание».
Стартпрыжкомстумбочки приплаваниикролемнагруди, стартиз водытолчкомотстенки

бассейна  при  плавании  кролем  на  спине.  Повороты  при  плавании  кролем  на  груди  и  на  спине.
Проплываниеучебныхдистанцийкролемнагрудиинаспине.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол. Поворотытуловищавправуюилевуюсторонысудержаниеммячадвумяруками,

передачамячаоднойрукойотплечаиснизу,бросокмячадвумяиоднойрукойвпрыжке.Игровая
деятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.

Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование мяча  в прыжке  с места,
тактическиедействиявзащитеинападении.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранее
разученныхтехническихприёмов.

Футбол.Ударпомячусразбегавнутреннейчастьюподъёмастопы,остановкамячавнутренней
стороной  стопы.  Правила  игры  в  мини-футбол,  технические  и  тактические  действия.  Игровая
деятельность по правиламмини-футбола с использованием ранее разученных технических приёмов
(девушки).  Игровая  деятельность  по  правилам  классического  футбола  с  использованием  ранее
разученныхтехническихприёмов(юноши).

Совершенствование техники ранее разученныхгимнастических и акробатических упражнений,
упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр.

Модуль«Спорт».
Физическая подготовка к выполнениюнормативов Комплекса ГТОс использованием средств

базовой  физической  подготовки,  видов  спорта  и  оздоровительных  систем  физической  культуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

9 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Здоровье  и  здоровый  образ  жизни,  вредные  привычки  и  их  пагубное  влияние  на  здоровье

человека.  Туристские  походы  как  форма  организации  здорового  образа  жизни.  Профессионально-
прикладнаяфизическаякультура.

Способы самостоятельной деятельности.



Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспособности,егоправилаиприёмы
во  время  самостоятельных  занятий  физической  подготовкой.  Банные  процедуры  как  средство
укрепленияздоровья. Измерениефункциональныхрезервоворганизма. Оказаниепервойпомощина
самостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха.

Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Занятияфизическойкультуройирежимпитания.Упражнениядлясниженияизбыточноймассы

тела.  Оздоровительные,  коррекционные  и  профилактические  мероприятия  в  режиме  двигательной
активностиобучающихся.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Гимнастика».
Акробатическаякомбинациясвключениемдлинногокувыркасразбегаикувырканазадвупор,

стоя  ноги  врозь  (юноши).  Гимнастическая  комбинация  на  высокой  перекладине,  с  включением
элементов  размахивания  и  соскока  вперёд  прогнувшись  (юноши).  Гимнастическая  комбинация  на
параллельныхбрусьях,свключениемдвухкувырковвперёдсопоройнаруки(юноши).Гимнастическая
комбинациянагимнастическомбревне,свключениемполушпагата,стойкинаколенесопоройнаруки
и  отведением  ноги  назад  (девушки). Черлидинг:  композиция  упражнений  с  построением  пирамид,
элементамистеп-аэробики,акробатикииритмическойгимнастики(девушки).

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Техническая  подготовка  в  беговых  и  прыжковых  упражнениях:  бег  на  короткие  и  длинные

дистанции,прыжкивдлинуспособами«прогнувшись»и«согнувноги»,прыжкиввысотуспособом
«перешагивание».Техническаяподготовкавметанииспортивногоснарядасразбеганадальность.

Модуль«Зимниевидыспорта».
Техническаяподготовкавпередвижениилыжнымиходамипоучебнойдистанции:попеременный

двухшажный ход,  одновременный одношажный ход,  способы перехода  с  одного  лыжного  хода на
другой.

Модуль«Плавание».
Брасс:  подводящие  упражнения  и  плавание  в  полной  координации. Повороты  при  плавании

брассом.
Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол. Техническаяподготовкавигровыхдействиях: ведение, передачи, приёмыиброски

мячанаместе,впрыжке,послеведения.
Волейбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:подачимячавразныезоныплощадки

соперника,приёмыипередачинаместеивдвижении,ударыиблокировка.
Футбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,приёмыипередачи,остановкии

ударыпомячусместаивдвижении.
Совершенствование техники ранее разученныхгимнастических и акробатических упражнений,

упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр.
Модуль«Спорт».
Физическая подготовка к выполнениюнормативов Комплекса ГТОс использованием средств

базовой  физической  подготовки,  видов  спорта  и  оздоровительных  систем  физической  культуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка».
Развитие силовых способностей.
Комплексы  общеразвивающих  и  локально  воздействующих  упражнений,  отягощённых  весом

собственноготелаисиспользованиемдополнительныхсредств(гантелей,эспандера,набивныхмячей,
штангиидругогоинвентаря). Комплексыупражненийнатренажёрныхустройствах. Упражненияна
гимнастическихснарядах(брусьях,перекладинах,гимнастическойстенкеидругихснарядах).Броски
набивногомячадвумяиоднойрукойизположенийстояисидя(вверх,вперёд,назад,встороны,снизу
и  сбоку,  от  груди,  из-за  головы).  Прыжковые  упражнения  с  дополнительным  отягощением
(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,многоскоки,прыжкичерезпрепятствияидругие
упражнения).Бегсдополнительнымотягощением(вгоркуисгорки,накороткиедистанции,эстафеты).
Передвижения  в  висе  и  упоре  на  руках.  Лазанье  (по  канату,  по  гимнастической  стенке  с
дополнительнымотягощением).Переносканепредельныхтяжестей(мальчики–сверстниковспособом



наспине).Подвижныеигрыссиловойнаправленностью(импровизированныйбаскетболснабивным
мячомидругиеигры).

Развитие скоростных способностей.
Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуибезупора).Челночный

бег.  Бег  по  разметкам  с  максимальным  темпом.  Повторный  бег  с  максимальной  скоростью  и
максимальнойчастотойшагов(10–15м). Бегс ускорениямиизразныхисходныхположений. Бегс
максимальной  скоростью  и  собиранием малых  предметов,  лежащих  на  полу  и  на  разной  высоте.
Стартовые  ускорения  по  дифференцированному  сигналу.  Метание  малых  мячей  по  движущимся
мишеням(катящейся,раскачивающейся,летящей).Ловлятеннисногомячапослеотскокаотпола,стены
(правой и левой  рукой). Передача  теннисного мяча  в  парах правой  (левой)  рукой и  попеременно.
Ведениетеннисного мяча ногамисускорениямипопрямой, покругу, вокруг стоек. Прыжкичерез
скакалкунаместеивдвижениисмаксимальнойчастотойпрыжков.Преодолениеполосыпрепятствий,
включающейвсебя:прыжкинаразнуювысотуидлину,поразметкам,бегсмаксимальнойскоростьюв
разных  направлениях  и  с  преодолением  опор  различной  высоты  и  ширины,  повороты,  обегание
различныхпредметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащихнаполуилиподвешенныхнавысоте).
Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Техническиедействияизбазовыхвидов
спорта,выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений.

Развитие выносливости.
Равномерныйбегипередвижениеналыжахврежимахумереннойибольшойинтенсивности.

Повторныйбегипередвижениеналыжахврежимахмаксимальнойисубмаксимальнойинтенсивности.
Кроссовыйбегимарш-бросокналыжах.

Развитие координации движений.
Жонглирование большими  (волейбольными) и малыми  (теннисными) мячами. Жонглирование

гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом  головой. Метание малых и больших
мячей  в  мишень  (неподвижную  и  двигающуюся).  Передвижения  по  возвышенной  и  наклонной,
ограниченнойпоширинеопоре(безпредметаиспредметомнаголове).Упражнениявстатическом
равновесии. Упражнения в  воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами,
туловищем.  Упражнение  на  точность  дифференцирования  мышечных  усилий.  Подвижные  и
спортивныеигры.

Развитие гибкости.
Комплексы общеразвивающих упражнений  (активных и пассивных),  выполняемых с большой

амплитудойдвижений. Упражнениянарастяжениеирасслаблениемышц.Специальныеупражнения
дляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкрутыгимнастическойпалки).

Упражнения культурно-этнической направленности.
Сюжетно-образныеиобрядовыеигры.Техническиедействиянациональныхвидовспорта.
Специальная физическая подготовка.
Модуль«Гимнастика».
Развитие  гибкости. Наклонытуловища вперёд, 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
общеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудойдляплечевых,локтевых,тазобедренныхи
коленныхсуставов,дляразвитияподвижностипозвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивных
упражнений  с  большой  амплитудой  движений.  Упражнения  для  развития  подвижности  суставов
(полушпагат,шпагат,складка,мост).

Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнённойполосыпрепятствий,включающей
быстрые  кувырки  (вперёд,  назад),  кувырки  по  наклонной  плоскости,  преодоление  препятствий
прыжкомсопоройнаруку,безопорнымпрыжком,быстрымлазаньем.Броскитеннисногомячаправой
илевойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега.Касаниеправойилевойногой
мишеней,  подвешенных  на  разной  высоте,  с  места  и  с  разбега.  Разнообразные  прыжки  через
гимнастическую  скакалку  на  месте  и  с  продвижением.  Прыжки  на  точность  отталкивания  и
приземления.

Развитиесиловыхспособностей.Подтягиваниеввисеиотжиманиевупоре.Передвиженияввисе
иупоренарукахнаперекладине(мальчики),подтягиваниеввисестоя(лёжа)нанизкойперекладине
(девочки),отжиманиявупорелёжасизменяющейсявысотойопорыдлярукиног,отжиманиевупоре
на  низких  брусьях,  поднимание  ног  в  висе  на  гимнастической  стенке  до  посильной  высоты,  из



положения  лёжа  на  гимнастическом  козле  (ноги  зафиксированы)  сгибание  туловища  с  различной
амплитудойдвижений(наживотеинаспине),комплексыупражненийсгантелямисиндивидуально
подобранной массой  (движения  руками,  повороты  на  месте,  наклоны,  подскоки  со  взмахом  рук),
метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений,комплексыупражненийизбирательного
воздействия  на  отдельные  мышечные  группы  (с  увеличивающимся  темпом  движений  без  потери
качествавыполнения),элементыатлетическойгимнастики(потипу«подкачки»),приседаниянаодной
ноге«пистолетом»сопоройнарукудлясохраненияравновесия).

Развитие выносливости. Упражненияс непредельнымиотягощениями, выполняемыев режиме
умереннойинтенсивностивсочетанииснапряжениеммышцификсациейположенийтела.Повторное
выполнениегимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха(потипу«круговой
тренировки»).  Комплексы  упражнений  с  отягощением,  выполняемыев  режиме  непрерывного  и
интервальногометодов.

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Развитие  выносливости.  Бег  с  максимальной  скоростью  в  режиме  повторно-интервального

метода.  Бег по пересеченной местности  (кроссовый бег).  Гладкий бег  с  равномерной  скоростью в
разныхзонахинтенсивности. Повторныйбегспрепятствиямивмаксимальномтемпе. Равномерный
повторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции).Равномерныйбегсдополнительным
отягощениемврежиме«доотказа».

Развитие  силовых  способностей.  Специальные  прыжковые  упражнения  с  дополнительным
отягощением.Прыжкивверхсдоставаниемподвешенныхпредметов.Прыжкивполуприседе(наместе,
спродвижениемвразныестороны).Запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием.Прыжкивглубину
по  методу  ударной  тренировки.  Прыжки  в  высоту  с  продвижением  и  изменением  направлений,
поворотамивправоивлево,направой,левойногеипоочерёдно.Бегспрепятствиями.Бегвгорку,с
дополнительнымотягощениемибезнего.Комплексыупражненийснабивнымимячами.Упражненияс
локальнымотягощениемнамышечныегруппы.Комплексысиловыхупражненийпометодукруговой
тренировки.

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройна
рукии без опоры. Максимальныйбег в горку и с горки. Повторныйбег на короткие дистанциис
максимальнойскоростью(попрямой,наповоротеисостарта).Бегсмаксимальнойскоростью«сходу».
Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе.Ускорение,переходящеевмногоскоки,имногоскоки,
переходящиевбегсускорением.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие  координации  движений.  Специализированные  комплексы  упражнений  на  развитие
координации(разрабатываютсянаосновеучебногоматериаламодулей«Гимнастика»и«Спортивные
игры»).

Модуль«Зимниевидыспорта».
Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравномернойскоростьюврежимахумеренной,

большойисубмаксимальнойинтенсивности,ссоревновательнойскоростью.
Развитиесиловыхспособностей.Передвижениеналыжахпоотлогомусклонусдополнительным

отягощением. Скоростной подъём ступающими скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой».
Упражненияв«транспортировке».

Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах,проездчерез«ворота»и
преодолениенебольшихтрамплинов.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.
1)Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнаправленияхсмаксимальной

скоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнениемразличныхзаданий(например,прыжкивверх,
назад,вправо,влево,приседания).Ускорениясизменениемнаправлениядвижения.Бегсмаксимальной
частотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентиров
левой(правой)рукой.Челночныйбег(чередованиепрохождениязаданныхотрезковдистанциилицоми
спиной  вперёд).  Бег  с  максимальной  скоростью  с  предварительным  выполнением  многоскоков.
Передвижениясускорениямиимаксимальнойскоростьюприставнымишагамилевымиправымбоком.
Ведениебаскетбольногомячасускорениемимаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахи
однойногесместаисразбега.Прыжкисповоротаминаточностьприземления.Передачамячадвумя
рукамиотгрудивмаксимальномтемпепривстречномбегевколоннах.Кувыркивперёд,назад,бокомс
последующимрывкомна3–5м.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.



2)Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотягощениемна
основныемышечныегруппы.Ходьбаипрыжкивглубокомприседе.Прыжкинаоднойногеиобеих
ногахспродвижениемвперед,покругу,«змейкой»,наместесповоротомна180°и360°.Прыжкичерез
скакалкувмаксимальномтемпенаместеиспередвижением(сдополнительнымотягощениемибез
него).  Напрыгивание  и  спрыгивание  с  последующим  ускорением.  Многоскоки  с  последующим
ускорением  и  ускорения  с  последующим  выполнением  многоскоков.  Броски  набивного  мяча  из
различныхисходныхположений,сразличнойтраекториейполётаоднойрукойиобеимируками,стоя,
сидя,вполуприседе.

3)  Развитие  выносливости.  Повторный  бег  с  максимальной  скоростью  с  уменьшающимся
интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег  в
режимебольшойиумереннойинтенсивности.Игравбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремени
игры.

4)Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомячапонеподвижнойиподвижной
мишени. Акробатические упражнения(двойныеитройныекувыркивперёдиназад). Бегс «тенью»
(повторениедвиженийпартнёра).Бегпогимнастическойскамейке,погимнастическомубревнуразной
высоты. Прыжкипоразметкамс изменяющейся амплитудойдвижений. Броскималого мячавстену
одной(обеими)рукамиспоследующейеголовлей(обеимирукамииоднойрукой)послеотскокаот
стены(отпола).Ведениемячасизменяющейсяпокомандескоростьюинаправлениемпередвижения.

Футбол.
Развитие  скоростных  способностей.  Старты  из  различных  положений  с  последующим

ускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпопрямой,состановками(посвистку,хлопку,заданному
сигналу),  с  ускорениями,  «рывками»,  изменением направления передвижения.  Бег  в максимальном
темпе.Бегиходьбаспинойвперёдсизменениемтемпаинаправлениядвижения(попрямой,покругуи
«змейкой»). Бегсмаксимальнойскоростьюсповоротамина180°и360°.Прыжкичерезскакалкув
максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой  (левой) ноге, между  стоек,  спиной вперёд.
Прыжки  вверх на  обеих ногах  и  одной ноге  с  продвижением  вперёд. Удары по мячу  в  стенку  в
максимальном темпе. Ведение мяча  с  остановками и ускорениями,  «дриблинг» мяча с изменением
направления  движения.  Кувырки  вперёд,  назад,  боком  с  последующим  рывком.  Подвижные  и
спортивныеигры,эстафеты.

Развитие  силовых  способностей. Комплексы  упражнений  с  дополнительным  отягощением  на
основныемышечныегруппы. Многоскокичерезпрепятствия. Спрыгивание с возвышеннойопорыс
последующимускорением,прыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнительным
отягощением(вперёд,назад,вприседе,спродвижениемвперёд).

Развитие  выносливости.  Равномерный  бег  на  средние  и  длинные  дистанции.  Повторные
ускорения  с  уменьшающимся  интервалом  отдыха.  Повторный  бег  на  короткие  дистанции  с
максимальнойскоростьюиуменьшающимсяинтерваломотдыха.Гладкийбегврежименепрерывно-
интервальногометода.Передвижениеналыжахврежимебольшойиумереннойинтенсивности.



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного  общего  образования  у

обучающегосябудутсформированыследующиеличностные результаты:
готовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыиспортавРоссийской

Федерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев;
готовность  отстаивать  символы  Российской  Федерации  во  время  спортивных  соревнований,

уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийскихигриолимпийскогодвижения;
готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностного взаимодействия

приорганизации,планированииипроведениисовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом,
оздоровительныхмероприятийвусловияхактивногоотдыхаидосуга;

готовность  оценивать  своё  поведение  и  поступки  во  время  проведения  совместных  занятий
физическойкультурой,участиявспортивныхмероприятияхисоревнованиях;

готовностьоказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмахиушибах,соблюдатьправила
техникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом;

стремление  к  физическому  совершенствованию,  формированию  культуры  движения  и
телосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта;

готовность  организовывать  и  проводить  занятия физической  культурой  и  спортом на  основе
научныхпредставлений озакономерностях физического развития ифизической подготовленностис
учётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказателей;

осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективнойнеобходимостивего
укрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультуройиспортом;

осознаниенеобходимостиведенияздоровогообразажизникаксредствапрофилактикипагубного
влияниявредныхпривычекнафизическое,психическоеисоциальноездоровьечеловека;

способность  адаптироваться  к  стрессовым  ситуациям,  осуществлять  профилактические
мероприятия по регулированиюэмоциональных напряжений,  активному восстановлению организма
послезначительныхумственныхифизическихнагрузок;

готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойкультуройиспортом,
проводить  гигиенические  и  профилактические  мероприятия  по  организации  мест  занятий,  выбору
спортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды;

готовностьсоблюдатьправилаитребованиякорганизациибивуакавовремятуристскихпоходов,
противостоятьдействиямипоступкам,приносящимвредокружающейсреде;

освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповеденияпривыполнении
учебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревновательнойдеятельности;

повышение  компетентности  в  организации  самостоятельных  занятий  физической  культурой,
планировании  их  содержания  и  направленности  в  зависимости  от  индивидуальных  интересов  и
потребностей;

формирование  представлений  об  основных  понятиях  и  терминах  физического  воспитания  и
спортивной  тренировки,  умений  руководствоваться  ими  в  познавательной  и  практической
деятельности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного  общего  образования  у

обучающегосябудутсформированыуниверсальныепознавательныеучебныедействия,универсальные
коммуникативныеучебныедействия,универсальныерегулятивныеучебныедействия.

Уобучающегося будут сформированы следующие универсальные  познавательные  учебные
действия:

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременных
Олимпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия;

осмысливать  Олимпийскую  хартию  как  основополагающий  документ  современного
олимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнаправленности;



анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительных
качествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек;

характеризовать  туристские  походы  как  форму  активного  отдыха,  выявлять  их  целевое
предназначение  в  сохранении  и  укреплении  здоровья,  руководствоваться  требованиями  техники
безопасностивовремяпередвиженияпомаршрутуиорганизациибивуака;

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадняиизменениями
показателейработоспособности;

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлять
причины  нарушений,  измерять  индивидуальную  форму  и  составлять  комплексы  упражнений  по
профилактикеикоррекциивыявляемыхнарушений;

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  уровнем  развития  физических  качеств,
состояниемздоровьяифункциональнымивозможностямиосновныхсистеморганизма;

устанавливать причинно-следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизического
упражнения  и  возможностью  возникновения  травм  и  ушибов  во  время  самостоятельных  занятий
физическойкультуройиспортом;

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  подготовкой  мест  занятий  на  открытых
площадкахиправиламипредупреждениятравматизма.

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальные коммуникативные учебные
действия:

выбирать, анализировать исистематизировать информациюизразныхисточниковобобразцах
техники  выполнения  разучиваемых  упражнений,  правилах  планирования  самостоятельных  занятий
физическойитехническойподготовкой;

вести  наблюдения  за  развитием  физических  качеств,  сравнивать  их  показатели  с  данными
возрастно-половых  стандартов,  составлять  планы  занятий  на  основе  определённых  правил  и
регулироватьнагрузкупочастотепульсаивнешнимпризнакамутомления;

описывать  и  анализировать  технику  разучиваемого  упражнения,  выделять  фазы  и  элементы
движений,подбиратьподготовительныеупражнения;

ипланироватьпоследовательностьрешениязадачобучения,оцениватьэффективностьобучения
посредствомсравнениясэталоннымобразцом;

наблюдать,  анализировать  и  контролировать  технику  выполнения  физических  упражнений
другимиобучающимися,сравниватьеёсэталоннымобразцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособы
ихустранения;

изучать  и  коллективно  обсуждать  технику  «иллюстративного  образца»  разучиваемого
упражнения,рассматриватьимоделироватьпоявлениеошибок,анализироватьвозможныепричиныих
появления,выяснятьспособыихустранения.

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие универсальные  регулятивные  учебные
действия:

составлять  и  выполнять  индивидуальные  комплексы  физических  упражнений  с  разной
функциональной  направленностью,  выявлять  особенности  их  воздействия  на  состояние  организма,
развитиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпроб;

составлять  и  выполнять  акробатические  и  гимнастические  комплексы  упражнений,
самостоятельноразучиватьсложно-координированныеупражнениянаспортивныхснарядах;

активно  взаимодействовать  в  условиях  учебной  и  игровой  деятельности,  ориентироваться  на
указания  учителя  и  правила  игры  при  возникновении  конфликтных  и  нестандартных  ситуаций,
признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление;

разучиватьивыполнятьтехническиедействиявигровыхвидахспорта,активновзаимодействуют
присовместныхтактическихдействияхвзащитеинападении,терпимоотноситсякошибкамигроков
своейкомандыикомандысоперников;

организовывать  оказание  первой  помощи  при  травмах  и  ушибах  во  время  самостоятельных
занятий физической культуройиспортом, применять способыиприёмыпомощивзависимости от
характераипризнаковполученнойтравмы.



ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Кконцуобученияв 5 классеобучающийсянаучится:
выполнять  требования  безопасности  на  уроках  физической  культуры,  на  самостоятельных

занятияхфизическимиупражнениямивусловияхактивногоотдыхаидосуга;
проводить  измерение  индивидуальной  осанки  и  сравнивать  её  показатели  со  стандартами,

составлять  комплексы  упражнений  по  коррекции  и  профилактике  её  нарушения,  планировать  их
выполнениеврежимедня;

составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениезапоказателямифизического
развития  и  физической  подготовленности,  планировать  содержание  и  регулярность  проведения
самостоятельныхзанятий;

осуществлять профилактику утомлениявовремяучебнойдеятельности, выполнять комплексы
упражненийфизкультминуток,дыхательнойизрительнойгимнастики;

выполнятькомплексыупражненийоздоровительнойфизическойкультурынаразвитиегибкости,
координациииформированиетелосложения;

выполнять  опорный  прыжок  с  разбега  способом  «ноги  врозь»  (мальчики)  и  способом
«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки);

выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойперекладине(мальчики), в
передвижениях  по  гимнастическому  бревну  ходьбой  и  приставным  шагом  с  поворотами,
подпрыгиваниемнадвухногахнаместеиспродвижением(девочки);

передвигаться  по  гимнастической  стенке  приставным шагом,  лазать  разноимённым  способом
вверхиподиагонали;

выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебнойдистанции;
демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги»;
передвигатьсяналыжахпопеременнымдвухшажнымходом(длябесснежныхрайонов–имитация

передвижения);
тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётом

индивидуальныхивозрастно-половыхособенностей;
демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх:
баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приёмипередачамяча

двумярукамиотгрудисместаивдвижении);
волейбол(приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхусместаивдвижении,прямая

нижняяподача);
футбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приёмипередачамяча,

ударпонеподвижномумячуснебольшогоразбега).

Кконцуобученияв 6 классеобучающийсянаучится:
характеризоватьОлимпийскиеигрысовременностикакмеждународноекультурноеявление,роль

Пьера  де  Кубертена  в  их  историческом  возрождении,  обсуждать  историю  возникновения  девиза,
символикииритуаловОлимпийскихигр;

измерять  индивидуальные  показатели  физических  качеств,  определять  их  соответствие
возрастнымнормамиподбиратьупражнениядляихнаправленногоразвития;

контролироватьрежимыфизическойнагрузкипочастотепульсаистепениутомленияорганизма
повнешнимпризнакамвовремясамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой;

готовитьместадлясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортомвсоответствиис
правиламитехникибезопасностиигигиеническимитребованиями;

отбирать  упражнения  оздоровительной физической  культуры и  составлять  из  них  комплексы
физкультминутокифизкультпауздляоптимизацииработоспособностииснятиямышечногоутомления
врежимеучебнойдеятельности;

составлять и выполнять акробатические комбинации из разученныхупражнений, наблюдать и
анализировать  выполнение  другими  обучающимися,  выявлять  ошибки  и  предлагать  способы
устранения;

выполнятьлазаньепоканатувтриприёма(мальчики),составлятьивыполнятькомбинациюна
низком  бревне  из  стилизованных  общеразвивающих  и  сложно-координированных  упражнений
(девочки);



выполнятьбеговыеупражнениясмаксимальнымускорением,использоватьихвсамостоятельных
занятияхдляразвитиябыстротыиравномерныйбегдляразвитияобщейвыносливости;

выполнятьпрыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание»,наблюдатьианализироватьего
выполнениедругимиобучающимися,сравниваясзаданнымобразцом,выявлятьошибкиипредлагать
способыустранения;

выполнять  передвижение  на  лыжах  одновременным  одношажным  ходом,  наблюдать  и
анализировать  его  выполнение  другими обучающимися,  сравнивая  с  заданным образцом,  выявлять
ошибкиипредлагатьспособыустранения(длябесснежныхрайонов–имитацияпередвижения);

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётом
индивидуальныхивозрастно-половыхособенностей;

выполнятьправилаидемонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх:
баскетбол(техническиедействиябезмяча,броскимячадвумярукамиснизуиотгрудисместа,

использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);
волейбол  (приём  и  передача  мяча  двумя  руками  снизу  и  сверху  в  разные  зоны  площадки

соперника,использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);
футбол(ведениемячасразнойскоростьюпередвижения,сускорениемвразныхнаправлениях,

удар  по  катящемуся мячу  с  разбега,  использование  разученных  технических  действий  в  условиях
игровойдеятельности).

Кконцуобученияв 7 классеобучающийсянаучится:
проводить  анализ  причин  зарождения  современного  олимпийского  движения,  давать

характеристикуосновнымэтапамегоразвитиявСССРисовременнойРоссии;
объяснять  положительное  влияние  занятий  физической  культурой  и  спортом  на  воспитание

личностныхкачествсовременныхобучающихся,приводитьпримерыизсобственнойжизни;
объяснять  понятие  «техника  физических  упражнений»,  руководствоваться  правилами

техническойподготовкиприсамостоятельномобученииновымфизическимупражнениям,проводить
процедурыоцениваниятехникиихвыполнения;

составлятьпланысамостоятельныхзанятийфизическойитехническойподготовкой,распределять
ихвнедельномимесячномциклахучебногогода,оцениватьихоздоровительныйэффектспомощью
«индексаКетле»и«ортостатическойпробы»(пообразцу);

выполнятьлазаньепоканатувдваприёма(юноши)ипростейшиеакробатическиепирамидыв
парахитройках(девушки);

составлять и  самостоятельно разучивать комплекс  степ-аэробики,  включающий упражнения  в
ходьбе,прыжках,спрыгиванииизапрыгиваниисповоротами,разведениемрукиног(девушки);

выполнятьстойкунаголовесопоройнарукиивключатьеёвакробатическуюкомбинациюиз
ранееосвоенныхупражнений(юноши);

выполнять  беговые  упражнения  с  преодолением  препятствий  способами  «наступание»  и
«прыжковыйбег»,применятьихвбегепопересечённойместности;

выполнятьметаниемалогомячанаточностьвнеподвижную,качающуюсяикатящуюсясразной
скоростьюмишень;

выполнять  переход  с  передвижения  попеременным  двухшажным  ходом  на  передвижение
одновременнымодношажнымходомиобратнововремяпрохожденияучебнойдистанции,наблюдатьи
анализировать  его  выполнение  другими обучающимися,  сравнивая  с  заданным образцом,  выявлять
ошибкиипредлагатьспособыустранения(длябесснежныхрайонов–имитацияперехода);

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётом
индивидуальныхивозрастно-половыхособенностей;

демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:
баскетбол(передачаиловлямячапослеотскокаотпола,броскимячадвумярукамиснизуиот

грудивдвижении,использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);
волейбол(передачамячазаголовунасвоейплощадкеичерезсетку,использованиеразученных

техническихдействийвусловияхигровойдеятельности);
футбол(средниеидлинныепередачифутбольногомяча,тактическиедействияпривыполнении

углового  удара  и  вбрасывании мяча  из-за  боковой  линии,  использование  разученных  технических
действийвусловияхигровойдеятельности).



Кконцуобученияв 8 классеобучающийсянаучится:
проводить  анализ  основных  направлений  развития  физической  культуры  в  Российской

Федерации,характеризоватьсодержаниеосновныхформихорганизации;
анализироватьпонятие«всестороннееигармоничноефизическоеразвитие»,раскрыватькритерии

иприводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и  занятиями физической
культуройиспортом;

проводитьзанятияоздоровительнойгимнастикойпокоррекциииндивидуальнойформыосанкии
избыточноймассытела;

составлять  планы  занятия  спортивной  тренировкой,  определять  их  целевое  содержание  в
соответствиисиндивидуальнымипоказателямиразвитияосновныхфизическихкачеств;

выполнять  гимнастическую  комбинацию  на  гимнастическом  бревне  из  ранее  освоенных
упражненийсдобавлениемэлементовакробатикииритмическойгимнастики(девушки);

выполнятькомбинациюнапараллельныхбрусьяхсвключениемупражненийвупоренаруках,
кувыркавперёдисоскока,наблюдатьихвыполнениедругимиобучающимисяисравниватьсзаданным
образцом,анализироватьошибкиипричиныихпоявления,находитьспособыустранения(юноши);

выполнять  прыжок  в  длину  с  разбега  способом  «прогнувшись»,  наблюдать  и  анализировать
технические  особенности  в  выполнении  другими  обучающимися,  выявлять  ошибки  и  предлагать
способыустранения;

выполнять  тестовые  задания  комплекса  ГТО  в  беговых  и  технических  легкоатлетических
дисциплинахвсоответствиисустановленнымитребованиямикихтехнике;

выполнятьпередвижениеналыжаходновременнымбесшажнымходом,переходспопеременного
двухшажного  хода  на  одновременный  бесшажный  ход,  преодоление  естественных  препятствий  на
лыжах  широким  шагом,  перешагиванием,  перелазанием  (для  бесснежных  районов  –  имитация
передвижения);

демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:
баскетбол(передачамячаоднойрукойснизуиотплеча,бросоквкорзинудвумяиоднойрукойв

прыжке,  тактические  действия  в  защите  и  нападении,  использование  разученных  технических  и
тактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);

волейбол(прямойнападающийударииндивидуальное блокирование мяча в прыжкесместа,
тактические действия в защите и нападении, использование разученныхтехнических и тактических
действийвусловияхигровойдеятельности);

футбол(ударыпонеподвижному,катящемусяилетящемумячусразбегавнутреннейивнешней
частьюподъёмастопы,тактическиедействияигроковвнападенииизащите,использованиеразученных
техническихитактическихдействийвусловияхигровойдеятельности).

Кконцуобученияв 9 классеобучающийсянаучится:
отстаивать  принципы  здорового  образа  жизни,  раскрывать  эффективность  его  форм  в

профилактике  вредных  привычек,  обосновывать  пагубное  влияние  вредных  привычек  на  здоровье
человека,егосоциальнуюипроизводственнуюдеятельность;

понимать  пользу  туристских  подходов  как  формы  организации  здорового  образа  жизни,
выполнять  правила  подготовки  к  пешим  походам,  требования  безопасности  при  передвижении  и
организациибивуака;

объяснятьпонятие«профессионально-прикладнаяфизическаякультура»;
еёцелевоепредназначение,связьсхарактеромиособенностямипрофессиональнойдеятельности,

пониматьнеобходимостьзанятийпрофессионально-прикладнойфизическойподготовкойобучающихся
общеобразовательнойорганизации;

использоватьприёмымассажаиприменятьихвпроцессесамостоятельныхзанятийфизической
культуройиспортом,выполнятьгигиеническиетребованиякпроцедураммассажа;

измерятьиндивидуальныефункциональныерезервыорганизмаспомощьюпробШтанге,Генча,
«задержки  дыхания»,  использовать  их  для  планирования  индивидуальных  занятий  спортивной  и
профессионально-прикладнойфизическойподготовкой;

определятьхарактертравмиушибов,встречающихсянасамостоятельныхзанятияхфизическими
упражнениямиивовремяактивногоотдыха,применятьспособыоказанияпервойпомощи;

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученныхакробатических упражнений с
повышеннымитребованиямиктехникеихвыполнения(юноши);



составлять и выполнять гимнастическуюкомбинациюна высокой перекладине из разученных
упражнений,  с  включением  элементов  размахиванияи  соскока  вперёд  способом  «прогнувшись»
(юноши);

составлять  и  выполнять  комплекс  ритмической  гимнастики  с  включением  элементов
художественнойгимнастики,упражненийнагибкостьиравновесие(девушки);

совершенствовать  технику  беговых  и  прыжковых  упражнений  в  процессе  самостоятельных
занятийтехническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО;

совершенствоватьтехникупередвижениялыжнымиходамивпроцессесамостоятельныхзанятий
техническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО;

совершенствовать  технические  действия  в  спортивных  играх:  баскетбол,  волейбол,  футбол,
взаимодействовать  с  игроками  своих  команд  в  условиях  игровой  деятельности,  при  организации
тактическихдействийвнападенииизащите;

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётом
индивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

Практические
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 1 0 1

Итогопоразделу 1

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 3 0 3

Итогопоразделу 3

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

4 0 4

Итогопоразделу 4

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
атлетика")

18 2 16

2.2 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8 1 7

2.3
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

10 1 9

2.4 Зимниевидыспорта(модуль"Зимние 14 1.5 12.5



видыспорта")

2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

10 1 9

Итогопоразделу 60

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6.5 61.5



 6 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

Практические
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 1 0 1

Итогопоразделу 1

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 3 0 3

Итогопоразделу 3

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность
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Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность
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атлетика")
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2.2 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8 1 7

2.3
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

10 1 9

2.4
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние
видыспорта")

14 1.5 12.5



2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

10 1 9

Итогопоразделу 61

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6.5 61.5



 7 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
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Всего 
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работы 
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2.3
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

10 1 9

2.4
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние
видыспорта")

14 1.5 12.5



2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

10 1 9

Итогопоразделу 61
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 8 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
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работы 

Практические
работы 
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Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
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2.3
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
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10 1 9

2.4
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние
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2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
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 9 КЛАСС 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

Практические
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 1 0 1

Итогопоразделу 1

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 3 0 3

Итогопоразделу 3

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

3 0 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
атлетика")

19 2 17

2.2 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8 1 7

2.3
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

10 1 9

2.4
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние
видыспорта")

14 1.5 12.5



2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

10 1 9

Итогопоразделу 61

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6.5 61.5



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

1
Физическаякультуравосновной
школе

1 1

2 Режимдня 1 1

3
Организацияипроведение
самостоятельныхзанятий

1 1

4
Составлениедневникапофизической
культуре

1 1

5 Упражненияутреннейзарядки 1 1

6
Оздоровительныемероприятияв
режимеучебнойдеятельности.

1 1

7 Упражнениянаразвитиегибкости 1 1

8 Упражнениянаразвитиекоординации 1 1

9 Бегнакороткиедистанции.60м. 1 1

10 Бегнакороткиедистанции60м. 1 0.25 0.75

11
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«согнувноги»

1 1

12
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«согнувноги»

1 0.25 0.75

13 Бегнадлинныедистанции 1 1



14 Бегнадлинныедистанции1000м. 1 0.25 0.75

15 Метаниемалогомячанадальность 1 1

16 Метаниемалогомячанадальность 1 0.25 0.75

17 Передачаэстафетнойпалочки 1 1

18
Кувыроквперёдиназадв
группировке

1 1

19 Кувыроквперёдноги«скрестно» 1 1

20 Кувырокназадизстойкиналопатках 1 0.5 0.5

21 Опорныепрыжки 1 1

22
Упражнениянанизком
гимнастическомбревне

1 1

23
Упражнениенанизком
гимнастическомбревне

1 0.25 0.75

24
Упражнениянагимнастической
скамейке

1 0 1

25 Лазаньепоканату 1 0.25 0.75

26 Техникаловлимяча 1 1

27 Техникаловлимяча 1 0.25 0.75

28 Техникапередачимяча 1 1

29 Техникапередачимяча 1 0.25 0.75

30
Ведениемячастоянаместеив
движении

1 1

31 Ведениемячавдвижении 1 1

32
Ведениемячавдвижении
Полугодоваяконтрольняработа.

1 0.25 0.75

33 Бросокбаскетбольногомячавкорзину 1 1



двумярукамиотгрудисместа

34
Бросокбаскетбольногомячавкорзину
двумярукамиотгрудисместа

1 0.25 0.75

35 Техническиедействиясмячом 1 1

36
Передвижениеналыжах
попеременнымдвухшажнымходом

1 1

37
Поворотыналыжахспособом
переступания

1 1

38
Поворотыналыжахспособом
переступания

1 0.25 0.75

39
Подъёмвгоркуналыжахспособом
«лесенка»

1 1

40
Подъёмвгоркуналыжахспособом
«лесенка»

1 0.25 0.75

41 Спускналыжахспологогосклона 1 1

42 Спускналыжахспологогосклона 1 0.25 0.75

43
Преодолениенебольшихпрепятствий
приспускеспологогосклона

1 1

44
Преодолениенебольшихпрепятствий
приспускеспологогосклона

1 1

45
Передвижениеналыжах
попеременнымдвухшажнымходом1
км.

1 0.5 0.5

46 Эстафетыналыжах 1 1

47 Эстафетыналыжах 1 1

48
Передвижениеналыжахбезшажным
ходом500м

1 0.25 0.75



49
Преодолениедистанции2км.
Свободнымходом.

1 1

50 Приёмипередачамячасверху 1 1

51 Приёмипередачамячасверху 1 0.25 0.75

52 Приёмипередачамячаснизу 1 1

53 Приёмипередачамячаснизу 1 0.25 0.75

54 Прямаянижняяподачамяча 1 1

55 Прямаянижняяподачамяча 1 0.25 0.75

56
Индивидуальныетехнические
действиясмячом

1 1

57 Впарахтехническиедействиясмячом 1 0.25 0.75

58
Втройкахтехническиедействияс
мячом

1 1

59 Двусторонняяиграпионербол 1 1

60
Спринтерскийбег(техниканизкого
старта).

1 1

61
Спринтерскийбег(техниканизкого
старта).

1 0.25 0.75

62
Прыжоквдлинусразбега
способом«согнувноги»

1 1

63
Прыжоквдлинусразбега
способом«согнувноги»

1 0.25 0.75

64 Метаниемалогомячанадальность. 1 1

65
Метаниемалогомячанадальность.
Итоговаяконтрольнаяработа.

1 0.25 0.75

66 Бегнасредниедистанции1000м. 1 0.25 0.75



67 Передачаэстафетнойпалочки 1 1

68 Передачаэстафетнойпалочки 1 1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6.5 61.5



 6 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

1
ВозрождениеОлимпийскихигр.
Олимпийскиеигрысовременности.

1 1

2
Составлениедневникафизической
культуры

1 1

3 Физическаяподготовкачеловека 1 1

4
Основныепоказателифизической
нагрузки

1 1

5
Упражнениядлякоррекции
телосложения

1 1

6
Упражнениядляпрофилактики
нарушениязрения.

1 1

7
Упражнениядляпрофилактики
нарушенийосанки

1 1

8
Стартсопоройнаоднурукус
последующимускорением

1 1

9
Стартсопоройнаоднурукус
последующимускорением

1 1

10 Спринтерскийбег60м. 1 1

11 Спринтерскийбег60м. 1 0.25 0.75

12 Гладкийравномерныйбег 1 1

13 Гладкийравномерныйбег1000м. 1 0.25 0.75

14 Прыжковыеупражнения:прыжокв 1 1



длинусразбегаспособом"согнув
ноги"

15
Прыжковыеупражнения:прыжокв
длинусразбегаспособом"согнув
ноги"

1 0.25 0.75

16 Метаниемячанадальность. 1 1

17 Метаниемячанадальность. 1 0.25 0.75

18 Акробатическиекомбинации 1 1

19 Акробатическиекомбинации 1 0.5 0.5

20
Опорныепрыжкичерез
гимнастическогокозла

1 1

21
Упражнениянанизком
гимнастическомбревне

1 1

22
Упражнениянанизком
гимнастическомбревне

1 0.25 0.75

23
Упражнениянаневысокой
гимнастическойперекладине

1 1

24 Лазаниепоканатувтриприема 1 1

25 Лазаниепоканатувтриприема 1 0.25 0.75

26 Передвижениевстойкебаскетболиста 1 1

27 Передвижениевстойкебаскетболиста 1 0.25 0.75

28 Прыжкивверхтолчкомоднойногой 1 1

29 Остановкадвумяшагамиипрыжком 1 0.25 0.75

30 Упражнениявведениимяча 1 1

31 Упражнениявведениимяча 1 0.25 0.75

32 Упражнениянапередачуиброски 1 1



мяча

33
Упражнениянапередачуиброски
мяча.Полугодоваяконтрольная
работа.

1 0.25 0.75

34
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов

1 1

35
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов

1 0.25 0.75

36
Передвижениеодновременным
одношажнымходом

1 1

37
Передвижениеодновременным
одношажнымходом

1 0.25 0.75

38
Преодолениенебольшихтрамплинов
приспускеспологогосклона

1 1

39
Преодолениенебольшихтрамплинов
приспускеспологогосклона

1 0.25 0.75

40 Упражнениялыжнойподготовки 1 1

41
Передвиженияпоучебнойдистанции,
повороты,спуски,торможение

1 1

42
Передвиженияпоучебнойдистанции,
повороты,спуски,торможение

1 0.25 0.75

43 Прохождениедистанции2000м. 1 0.5 0.5

44
Одновременныйбезшажный
классическийход.

1 1

45
Одновременныйбезшажный
класическийход.

1 0.25 0.75

46 Лыжнаяэстафета 1 1



47 Лыжнаяэстафета 1 1

48
Прохождениедистанциисвободным
ходом.

1 1

49 Прохождениедистанциибезпалок. 1 1

50
Приёммячадвумярукамиснизув
разныезоныплощадки

1 1

51
Приёммячадвумярукамиснизув
разныезоныплощадки

1 0.25 0.75

52
Передачамячадвумярукамиснизув
разныезоныплощадки

1 1

53
Передачамячадвумярукамиснизув
разныезоныплощадки

1 0.25 0.75

54
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов
вподачемяча

1 1

55
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов
вподачемяча

1 0.25 0.75

56
Игроваядеятельностьс
использованиемприёмамячаснизуи
сверху

1 1

57
Игроваядеятельностьс
использованиемприёмамячаснизуи
сверху

1 0.25 0.75

58
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов
передачимячаснизуисверху

1 1



59
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов
передачимячаснизуисверху

1 1

60 Техниканизкогостарта 1 1

61 Бег60метровснизкогостарта. 1 0.25 0.75

62 Прыжкивдлинусразбега. 1 1

63 Прыжкивдлинусразбега. 1 0.25 0.75

64 Метаниемячанадальность. 1 1

65
Метаниемячанадальность.Итоговая
контрольнаяработа.

1 0.25 0.75

66 Бег1000м.сучетомвремени. 1 0.25 0.75

67 Передачаэстафетнойпалочки. 1 1

68 Передачаэстафетнойпалочки. 1 1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6.75 61.25



 7 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

1
ОлимпийскоедвижениевСССРи
современнойРоссии

1 1

2
Соблюдениеправилтехники
безопасностиигигиеныместзанятий
физическимиупражнениями

1 1

3
Способыипроцедурыоценивания
техникидвигательныхдействий

1 1

4
Планированиезанятийтехнической
подготовкой

1 1

5
Упражнениядлякоррекции
телосложения

1 1

6
Упражнениядляпрофилактики
нарушенияосанки.

1 1

7
Упражнениядляпрофилактики
нарушенияосанки

1 1

8 Низкийстарт.Бег60метров 1 1

9 Низкийстарт.Бег60метров 1 0.25 0.75

10 Прыжкисразбегавдлину. 1 1

11 Прыжкисразбегавдлину. 1 0.25 0.75

12 Бег1500м.сучетомвремени. 1 0.25 0.75

13 Метаниемалогомячанадальность 1 1

14 Метаниемалогомячанадальность. 1 0.25 0.75



15 Эстафетныйбег 1 1

16 Эстафетныйбег 1 1

17 Акробатическиекомбинации 1 1

18 Акробатическиекомбинации 1 0.5 0.5

19 Стойканаголовесопоройнаруки 1 1

20
Комбинациянагимнастическом
бревне

1 1

21
Комбинациянагимнастическом
бревне

1 0.25 0.75

22 Лазаньепоканатувдваприёма 1 1

23 Лазаньепоканатувдваприёма 1 0.25 0.75

24 Опорныйпрыжок. 1 1

25 Передачамячапослеотскокаотпола 1 1

26 Передачамячапослеотскокаотпола 1 0.25 0.75

27 Ловлямячапослеотскокаотпола 1 1

28 Ловлямячапослеотскокаотпола 1 0.25 0.75

29
Бросокмячавкорзинудвумяруками
снизупослеведения

1 1

30
Бросокмячавкорзинудвумяруками
снизупослеведения

1 0.25 0.75

31
Бросокмячавкорзинудвумярукам
отгрудипослеведения

1 1

32
Бросокмячавкорзинудвумярукам
отгрудипослеведения.Полугодовая
контрольнаяработа.

1 0.25 0.75

33 Игроваядеятельностьс 1 1



использованиемразученных
техническихприёмов

34
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1 1

35
Торможениеналыжахспособом
«упор»

1 1

36
Торможениеналыжахспособом
«упор»

1 0.25 0.75

37
Поворотупоромприспускес
пологогосклона

1 1

38
Поворотупоромприспускес
пологогосклона

1 1

39
Преодолениеестественных
препятствийналыжах

1 1

40
Преодолениеестественных
препятствийналыжах

1 0.25 0.75

41
Переходсодногоходанадругойво
времяпрохожденияучебной
дистанции

1 1

42
Переходсодногоходанадругойво
времяпрохожденияучебной
дистанции

1 0.25 0.75

43
Спускииподъёмывовремя
прохожденияучебнойдистанции

1 1

44
Спускииподъёмывовремя
прохожденияучебнойдистанции

1 0.25 0.75



45 Попеременныйдвухшажныйход 1 1

46
Одновременныйбесшажный
классическийход.

1 1

47 Прохождениедистанции2000м. 1 0.5 0.5

48 Коньковыйход 1 1

49 Верхняяпрямаяподачамяча 1 1

50 Верхняяпрямаяподачамяча 1 0.25 0.75

51
Передачамячачерезсеткудвумя
рукамисверху

1 1

52
Передачамячачерезсеткудвумя
рукамисверху

1 0.25 0.75

53 Переводмячазаголову 1 1

54 Переводмячазаголову 1 0.25 0.75

55 Стойкииперемещенияигрока. 1 1

56 Стойкииперемещенияигрока. 1 0.25 0.75

57
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1 1

58
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1 1

59 Бег60метровснизкогостарта. 1 1

60 Бег60метровснизкогостарта. 1 0.25 0.75

61 Прыжкивдлинусразбега. 1 1

62 Прыжкивдлинусразбега. 1 0.25 0.75

63 Бег1500м.сучетомвремени. 1 0.25 0.75



64 Метаниемячанадальность. 1 1

65
Метаниемячанадальность.Итоговая
контрольнаяработа.

1 0.25 0.75

66 Передачаэстафетнойпалочки 1 1

67 Передачаэстафетнойпалочки 1 1

68
Спортивныеподвижныеигрыс
элементамилегкойатлетики.

1 1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6.5 61.5



 8 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

1
Физическаякультуравсовременном
обществе

1 1

2
Всестороннееигармоничное
физическоеразвитие

1 1

3 Коррекциянарушенияосанки 1 1

4 Коррекцияизбыточноймассытела 1 1

5
Составлениеплановдля
самостоятельныхзанятий

1 1

6
Профилактикаумственного
перенапряжения.

1 1

7
Упражнениядляпрофилактики
утомления

1 1

8 Бегнакороткиедистанции 1 1

9 Бегнасредниедистанции 1 1

10 Бегнадлинныедистанции 1 1

11 Бегнадлинныедистанции 1 0.5 0.5

12 Прыжкивдлинусразбега 1 1

13
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«прогнувшись»

1 1

14
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«прогнувшись»

1 0.25 0.75



15 Передачаэстафетнойпалочки. 1 1

16 Передачаэстафетнойпалочки. 1 0.25 0.75

17 Акробатическиекомбинации 1 1

18 Акробатическиекомбинации 1 0.5 0.5

19
Гимнастическаякомбинацияна
гимнастическомбревне

1 1

20
Гимнастическаякомбинацияна
гимнастическомбревне

1 0.25 0.75

21
Гимнастическаякомбинацияна
перекладине

1 1

22
Гимнастическаякомбинацияна
перекладине

1 1

23 Опорныйпрыжок. 1 1

24 Лазаньепоканату. 1 0.25 0.75

25 Поворотысмячомнаместе 1 1

26 Поворотысмячомнаместе 1 0.25 0.75

27
Передачамячаоднойрукойотплечаи
снизу

1 1

28
Передачамячаоднойрукойотплечаи
снизу

1 0.25 0.75

29 Передачамячаоднойрукойснизу 1 1

30 Передачамячаоднойрукойснизу 1 0.25 0.75

31
Бросокмячавкорзинудвумярукамив
прыжке

1 1

32
Бросокмячавкорзинудвумярукамив
прыжке

1 1



33
Бросокмячавкорзинуоднойрукойв
прыжке

1 1

34
Бросокмячавкорзинуоднойрукойв
прыжке.Полугодоваяконтрольная
работа.

1 0.25 0.75

35
Техникапередвиженияналыжах
одновременнымбесшажнымходом

1 1

36
Техникапередвиженияналыжах
одновременнымбесшажнымходом

1 0.25 0.75

37
Способыпреодоленияестественных
препятствийналыжах

1 1

38
Способыпреодоленияестественных
препятствийналыжах

1 0.25 0.75

39 Торможениебоковымскольжением 1 1

40 Торможениебоковымскольжением 1 1

41
Переходсодноголыжногоходана
другой

1 1

42
Переходсодноголыжногоходана
другой

1 1

43
Лыжнаяподготовкавпередвижениях
налыжах,приспусках,подъёмах,
торможении

1 0.25 0.75

44
Одновременныйодношажный
классическийход

1 1

45
Одновременныйодношажный
классическийход

1 0.25 0.75

46 Лыжнаяэстафета. 1 1



47 Прохождениедистанции2000м. 1 0.5 0.5

48 Коньковыйход 1 1

49 Прямойнападающийудар 1 1

50 Прямойнападающийудар 1 0.25 0.75

51
Индивидуальноеблокированиемячав
прыжкесместа

1 1

52
Индивидуальноеблокированиемячав
прыжкесместа

1 0.25 0.75

53 Тактическиедействиявзащите 1 1

54 Тактическиедействиявзащите 1 1

55 Тактическиедействиявнападении 1 1

56 Тактическиедействиявнападении 1 0.25 0.75

57
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1 1

58
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1 0.25 0.75

59 Низкийстарт.Бег100метров. 1 0 1

60 Низкийстарт.Бег100метров. 1 0.25 0.75

61 Прыжкивдлинусразбега 1 1

62 Прыжкивдлинусразбега 1 0.25 0.75

63 Метаниемячанадальность. 1 1

64
Метаниемячанадальность.Итоговая
контрольнаяработа.

1 0.25 0.75

65 Бег2000м. 1 0.25 0.75



66 Передачаэстафетнойпалочки4Х100м 1 1

67
Передачаэстафетнойпалочки.
400Х300Х200Х100м.девочки.
800Х400Х200Х100м.мальчики

1 1

68
Подвижныеспортивныеигрыс
элементамилегкойатлетики.

1 1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6.5 61.5



 9 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

1
Профессионально-прикладная
физическаякультура

1 1

2
Туристскиепоходыкакформа
активногоотдыха

1 1

3 Здоровьеиздоровыйобразжизни 1 1

4 Восстановительныймассаж 1 1

5
Оказаниепервойпомощивовремя
самостоятельныхзанятийфизическими
упражнениямииактивногоотдыха

1 1

6
Занятияфизическойкультуройирежим
питания.

1 1

7
Упражнениядлясниженияизбыточной
массытела

1 1

8 Бегнакороткиедистанции100м. 1 1

9 Бегнакороткиедистанции100м. 1 0.25 0.75

10 Прыжкивдлину«согнувноги» 1 1

11 Прыжкивдлину«прогнувшись» 1 1

12 Прыжкивдлину«прогнувшись» 1 0.25 0.75

13 Бегнадлинныедистанции1000м. 1 1

14 Бегнадлинныедистанции2000м. 1 0.25 0.75

15 Метаниеспортивногоснарядасразбега 1 1



надальность

16
Метаниеспортивногоснарядасразбега
надальность

1 0.25 0.75

17 Длинныйкувыроксразбега 1 1

18 Кувырокназадвупор 1 1

19 Акробатическаякомбинация. 1 1

20 Акробатическаякомбинация. 1 0.5 0.5

21
Гимнастическаякомбинацияна
гимнастическомбревне

1 1

22
Гимнастическаякомбинацияна
гимнастическомбревне

1 0.25 0.75

23 Лазаниепоканату. 1 1

24 Лазаниепоканату. 1 0.25 0.75

25 Ведениемяча 1 1

26 Ведениемяча 1 0.25 0.75

27 Передачамяча 1 1

28 Передачамяча 1 0.25 0.75

29 Приемыиброскимячанаместе 1 1

30 Приемыиброскимячанаместе 1 0.25 0.75

31 Приемыиброскимячавпрыжке 1 1

32 Приемыиброскимячапослеведения 1 1

33
Приемыиброскимячапослеведения.
Полугодоваяконтрольнаяработа.

1 0.25 0.75

34
Двусторонняяиграбаскетбол,повсем
правиламигры.

1 1

35 Передвижениепопеременным 1 1



двухшажнымходом

36
Передвижениепопеременным
двухшажнымходом

1 0.25 0.75

37
Передвижениеодновременным
одношажнымходом

1 1

38
Передвижениеодновременным
одношажнымходом

1 0.25 0.75

39
Способыпереходасодноголыжного
ходанадругой

1 1

40
Способыпереходасодноголыжного
ходанадругой

1 1

41 Подъём,спуск,торможение 1 1

42 Подъём,спуск,торможение 1 1

43 Прохождениедистанции3км 1 0.5 0.5

44 Коньковыйходбезпалок 1 1

45 Коньковыйходбезпалок 1 0.25 0.75

46 Коньковыйходспалками. 1 1

47 Коньковыйходспалками. 1 0.25 0.75

48 Эстафеты 1 1

49
Подачимячавразныезоныплощадки
соперника

1 1

50
Подачимячавразныезоныплощадки
соперника

1 0.25 0.75

51 Приёмыипередачимячанаместе 1 1

52 Приёмыипередачимячанаместе 1 0.25 0.75

53 Приёмыипередачивдвижении 1 1



54 Приёмыипередачивдвижении 1 0.25 0.75

55 Удары 1 1

56 Удары 1 0.25 0.75

57 Блокировка 1 1

58 Блокировка 1 1

59 Бегснизкогостарта.Стартовыйразгон. 1 1

60 Бегнакороткиедистанции100м. 1 0.25 0.75

61 Метаниемячанадальность 1 1

62 Метаниемячанадальность 1 0.25 0.75

63 Прыжоквдлинусразбега 1 1

64
Прыжоквдлинусразбега.Итоговая
контрольнаяработа.

1 0.25 0.75

65 Кроссоваяподготовка 1 1

66 Развитиевыносливостибег2000м. 1 0.25 0.75

67 Передачаэстафетнойпалочки 1 1

68
Спортивныеподвижныеигрыс
элементамилегкойатлетики.

1 1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 6.5 61.5



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

Физическаякультура,5-9класс/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»;

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Физическаякультура,5-9класс/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»;
Физическаякультура,5-9класс/ПетроваТ.В.,КопыловЮ.А.,ПолянскаяН.В.идругие,
Обществосограниченнойответственностью«ИздательскийцентрВЕНТАНА-ГРАФ»;
Акционерноеобщество«ИздательствоПросвещение»;
Физическаякультура,5-9класс/ГурьевС.В.;подредакциейВиленскогоМ.Я.,ООО
«Русскоеслово-учебник»;
Физическаякультура.5-9класс/ВиленскийМ.Я.,ТуревскийИ.М.,ТорочковаТ.Ю.и
другие;подредакциейВиленскогоМ.Я.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»;

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ

-www.edu.ru

-www.school.edu.ru

http://www.libsport.ru/

shkola/fizicheskaya-kultura/metodicheskie-materialy/dist-ob-fizk-5-9.html

http://fizkultura-na5.ru/

https://www.google.com/url?q=https://www.google.com/url?q%3Dhttp://www.libsport.ru/%26sa%3DD%26ust%3D1566007446939000&sa=D&ust=1600363250671000&usg=AOvVaw0Jb4nHxwxcRtyaLZg65Q8J
http://fizkultura-na5.ru/


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА

УЧЕБНОЕОБОРУДОВАНИЕ

Компьютерныйстол
Ноутбукучителя

ОБОРУДОВАНИЕДЛЯПРОВЕДЕНИЯПРАКТИЧЕСКИХРАБОТ
Стенкагимнастическая
Бревногимнастическоенапольное
Скамьягимнастическая
Секундомер
Сигнальныефлажки
Коврикгимнастический
Матыгимнастические
Мячнабивной(1кг,2кг)
Мячмалый(теннисный)
Скакалкагимнастическая
Палкагимнастическая
Обручгимнастический
Сеткадляпереносамячей
Рулеткаизмерительная(10м,5м)
Комплектщитовбаскетбольныхскольцамиисеткой
Мячибаскетбольные
Сигнальныеконусы
Сеткадляпереносаихранениямячей
Стойкиволейбольныеуниверсальные
Сеткаволейбольная
Мячиволейбольные
Мячифутбольные
Насосдлянакачиваниямячей
Аптечкамедицинская
Спортивныезалы(кабинеты)
Спортивныйзалигровой
Спортивныйзалгимнастический
Кабинетучителя
Подсобноепомещениедляхраненияинвентаряиоборудования
Пришкольныйстадион(площадка)
Легкоатлетическаядорожка
Сектордляпрыжковвдлину
Ботинкидлялыж
Лыжи
Лыжныепалки



Приложение 1

1. Учебные нормативы по освоению навыков, умений,  развитию двигательных качеств в 5 классе

Контрольные

упражнения

мальчики девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Бег 60 м,с 10.0 10.6 11.2 10.4 10.8 11.4

Бег, мин,с 2000м Без учета времени

Прыжок в длину с места, см 170 155 135 160 150 130

Прыжок в длину, см 340 300 260 300 260 220

Прыжок в высоту,см 110 100 85 105 95 80

Метание мяча 150 г, м 34 27 20 21 17 14

Подтягивание  на  высокой

перекладине из виса , раз

Подтягивание  на  низкой

перекладине, раз

6

-

4

-

3

-

-

15

-

10

-

8

Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа

17 12 7 12 8 3

Бег на лыжах, мин ,с 1 км 6.30           7.00          7.40             7.00          7.30          8.10



2. Проверочный тест №1 по предмету «Физическая культура» для учащихся 5 классов

Вариант  1

1. Физическая культура представляет собой …
А)  укрепление здоровья и воспитание физических качеств.      Б)  выполнение физических упражнений на

уроке.

В) часть человеческой культуры.                                                 Г) учебный предмет в школе.

2. Кто явился инициатором возрождения Олимпийских игр современности?
А) Римский император Феодосий I.                                                     Б) Барон Пьер де Кубертен.

В) Философ-мыслитель древности Аристотель.                                   Г) Хуан Антонио Самаранч.

3. Что символизируют пять олимпийских колец?
А) Единство спортсменов пяти континентов земного шара.                               Б)  Единство всех национальностей

земного шара.

В) Основные цвета, входящие во флаги всех стран-участников Олимпийских игр.

Г) Гармонию воспитания физических качеств: выносливости, гибкости, силы, быстроты, ловкости.

4. Что принято называть осанкой?
А) Привычную позу человека в вертикальном положении.                                Б)  Физиологические изгибы

позвоночника.

В) Положение спины в напряжённом состоянии.                                                Г) Форму грудной клетки, живота,

ног человека.

5. Что отражает показатель ЖЁЛ (жизненная ёмкость лёгких)?
А) Уровень развития силовых способностей                                               Б) Общую работоспособность человека.

В) Функциональные возможности системы дыхания.                                 Г) Уровень развития координационных

способностей.

6. В каком понятии отражена взаимосвязь между образом жизни и здоровьем?
А) «Качество жизни».                                                            Б) «Отношение к жизни».

В) «Стиль жизни».                                                                 Г) «Здоровый образ жизни».

7. ЧСС (частота сердечных сокращений) у здоровых людей в состоянии покоя составляет в среднем …
А) 40-50 уд/мин.      Б) 60-80 уд/мин.       В) 100-120 уд/мин.      Г) 140-160 уд/мин.

8. Вид спорта, объединяющий все естественные для человека физические упражнения, называется …
А) настольный теннис.      Б) спортивная гимнастика.       В) лёгкая атлетика.       Г) плаванье.

9. Типичной ошибкой в беге на короткой дистанции является …
А) полное выпрямление ноги при отталкивании.        Б) поднимание бедра маховой ноги.

В) постановка стоп носками наружу.                        Г) махи руками, согнутыми в локтях.

10. Прыжок в длину с разбега имеет …

А) три фазы.              Б) четыре фазы.             В)  пять фаз.            Г)  шесть фаз



Вариант 2

1. Основными средствами физического воспитания являются:

а. подвижные и спортивные игры   б. ходьба на лыжах;   в. физические упражнения;   г. легкая атлетика.

2. Назовите основные способы контроля за физической нагрузкой на занятиях физическими упражнениями;

а.  физ. нагрузку контролируют по внешним признакам утомления;

б. физ. нагрузку контролируют по нарушению ритма дыхания;

в. физ. нагрузку контролируют по частоте сердечных сокращений;

г.  физ.  нагрузку  контролируют  по  внешним  и  внутренним  признакам  утомления  и  частоте  сердечных

сокращений.

3. Назовите последовательно части урока физкультуры:

а. основная, подготовительная, заключительная;                      б. основная, вводная, заключительная;

в. подготовительная, основная, заключительная;                       г. все ответы правильные.

4. Назовите три группы задач, решаемые в процессе физического воспитания.

А) Развивающие, коррекционные, специфические.                            Б)  Просветительные, контролирующие,

оценивающие.

В) Образовательные, оздоровительные, воспитательные.                 Г) Общепедагогические, компенсаторные,

гигиенические.

5. Какой талисман был во время проведения ХХ11 Олимпийских игр в Москве?

А) Ягуар.                                 Б) Мишка.                            В) Дракон.                       Г) Кенгуру.

6. В каком году и где создан Международный олимпийский комитет?

А) В 1894 году в Париже.              Б) В 1896 году в Лондоне.       В) В 1905 году в Греции.   Г) В 776 году до н.э. в

местечке Олимпия.

7. Способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшение здоровья людей, называется …

А) здоровый образ жизни.          Б) закаливание.          В) труд.          Г) рациональный режим.

8. Как называется процесс приспособления организма к внешней среде?

А) Стрессом.                 Б) Компенсацией.              В) Адаптацией.                Г) Оптимизацией.

9. Перечислите общеизвестные «факторы риска» в жизни людей.

А) Алкоголь, наркотики, к              Б) Гиподинамия.                            В) Психологические стрессы.                   Г) Все

перечисленные.

10. Типичной ошибкой при выполнении низкого старта является …

А) постановка рук вдоль у линии старта.                    Б) выпрямление тела на первых шагах.



В) энергичное движение рук.              Г) бег в наклоне на первых шага.

Ответы на вопросы

Вариант 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

А 0 0 0

Б 0 0 0

В 0 0 0

Г 0

Вариант 2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

А 0 0 0

Б 0 0

В 0 0 0 0 0

Г 0

Оценка экспертизы знаний.

За каждый правильный ответ 1 балл.

«Отлично» -  9 – 10 баллов.                       «Удовлетворительно» -     6 - 5 баллов.

«Хорошо» -     8 - 7 баллов.                       «Неудовлетворительно» - менее 5 баллов

Проверочный тест №2      5 класс

Тема:   «Здоровый образ жизни»

Вариант 1 Вариант 2

1. Здоровый образ жизни направлен на:

А – сохранение и улучшение здоровья

Б -  развитие физических качеств

В – поддержание высокой работоспособности

 1. Как  называется  правильное  распределение
времени в течение суток:

а)режим дня.

б)Расписание уроков.

в)Закаливание.



г)Личная гигиена.

2. Назовите основные факторы риска в образе жизни

людей:

А –  малая  двигательная  активность,  психологические

стрессы

Б – переедание, алкоголизм, наркомания, курение

В – все перечисленное

 2. Назвать правила закаливания:
а)постепенно, систематически.

б)сразу начать обливаться холодной водой.

в)Закаляться один раз в неделю.

Г)учитывать  индивидуальные  особенности  каждого

человека.

3. Основу двигательного режима составляют:

А- физические упражнения и занятия спортом

Б – развитие физических способностей

В  –  способы  поддержания  физической

работоспособности

Г – развитие двигательных умений и навыков

3.  Временное  снижение  работоспособности
принято называть…

а)Переутомлением;

б)Утомлением;

в)Нагрузкой;

г)Перегрузкой.

4. Утренняя гигиеническая гимнастика способствует:

А – переходу организма от заторможенного состояния

к активной     деятельности

Б – развитию выносливости

В – повышению артериального давления

Г – всё перечисленное

4.  К  основным  физическим  качествам
относятся…

а)Рост,вес,объёмбицепсов,становаясила;

б)Бег,прыжки,метания;

в)  Сила,  выносливость,  быстрота,  ловкость,
гибкость;

г)  Бег на 3км, подтягивание,  прыжок в  длину  с
места.

5. Физическая работоспособность – это:

А – способность человека быстро выполнять работу

Б – способность выполнять разные виды работ

В  –  способность  к  быстрому  восстановлению  после

работы

Г – способность выполнять большой объём работы

5. К составным частям здоровья относится?

а)Гиподинамия;

б)Закаливание;

в)  Методы  контроля  за  функциональным
состоянием;

г)Выносливость.

6. Дневник самоконтроля нужно вести для:

А  –  отслеживания  изменений  в  развитии  своего

6. Здоровый образ жизни направлен на:



организма

Б  –  отчета   о  проделанной  работе  перед  учителем

физической культуры

В  –  консультации  с  родителями  по  возникающим

проблемам

А – сохранение и улучшение здоровья

Б -  развитие физических качеств

В – поддержание высокой работоспособности

7.  Назовите  основные  причины  появления  лишнего

веса:

А – пропуск уроков физической культуры

Б – избыточное питание и недостаточная двигательная

активность

В – избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые

мышцы

7.Что делать при ушибе?

а)намазать ушибленное место мазью;

б) положить холодный компресс;

в) перевязать ушибленное место бинтом;

г) намазать ушибленное место йодом.

8. Избыточный вес:

А – укрепляет опорно-двигательный аппарат

Б – тренирует сердечно-сосудистую систему

В – оказывает отрицательное воздействие на системы

организма

8.Соблюдение режима дня способствует…

а) правильному распределению времени.

б) формированию силы воли.

в) чередованию умственной и физической работы.

г) исключению отрицательных эмоций.

9 Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) деятельности учреждений здравоохранения

в) наследственности

г) образа жизни

9. В каких продуктах содержатся белки?

а)рыба,молоко
бпеченье
в)хлеб
г)масло

10. При носовом кровотечении надо:

а) сморкаться, зажимать нос платком;

б) держать голову прямо, расстегнуть ворот, холодный

компресс на переносицу;

в) наклониться вперёд, зажать нос платком.

10. С чего необходимо начинать закаливание?

а)обливаниехолоднойводой
б)обтирание
в)сонприоткрытойфорточке
г)купаниевхолоднойводе

11. Пульс в покое составляет: 11.  Что  не  относится  к  составляющим  здорового



А)100–120удароввминуту
Б)60–90удароввминуту
В)90–110удароввминуту

образа жизни?

А)режимдня
Б)закаливание
В)несоблюдениеправилличнойгигиены
Г)занятиефизкультурой

12.  Как можно поддержать или улучшить состояние

своего здоровья?

А)вестиздоровыйобразжизни
Б)читатьподходящуюлитературу

В)уважать старших

12. Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) образа жизни

в) деятельности учреждений здравоохранения

г) наследственности

13.  Что  не  относится  к  составляющим  здорового

образа жизни?

А)режимдня
Б)закаливание
В)занятиефизкультурой
Г)несоблюдениеправилличнойгигиены

13. Пульс в покое составляет:

а)60–90удароввминуту
б)100–120удароввминуту
в)90–110удароввминуту

14. Что такое осанка?

А)этопрямаяспина
Б)этопривычнаяпозачеловека
В)этозаболеваниепозвоночника

14. Осанкой называется:

а) силуэт человека,

б)  привычная  поза  человека  в  вертикальном

положении,

в)  качество  позвоночника,  обеспечивающее  хорошее

самочувствие,

г) пружинные характеристики позвоночника и стоп.

15.  Что  не  нужно  делать,  чтобы  зубы  были

здоровыми?

А)чиститьихдваразавдень
Б)естьмногосладкого
В)посещатькабинетзубноговрача
Г)отказатьсяотфруктовиовощей

15. Назовите основные причины появления лишнего

веса:

а – пропуск уроков физической культуры

б – избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые

мышцы

в – избыточное питание и недостаточная двигательная

активность



Критерии оценивания тест № 2

Тема:   Здоровый образ жизни

«5»- 11-15 баллов

«4» - 8-10 баллов

«3»- 4-7 баллов

«2»- 3  и менее баллов

Ответы вариант 1

1. А
2. В
3. А
4. А
5. Г
6. А
7. Б
8. В
9. Г
10. В
11. Б
12. А
13. Г
14. Б
15. А

Ответы  вариант 2

1. А
2. А
3. Б
4. В
5. Б
6. А
7. Б
8. А
9. А
10. Б
11. В
12. Б
13. А
14. Б
15. В

Критерии оценивания различных видов работ
Выставлениеоценоквклассныйжурнал(по5-балльнойсистеме)–практическийкурсосуществляется
следующимобразом:
«5»-упражнениевыполненоправильно,легко,уверенно,внужномритме;
«4»-упражнениевыполненоправильно,свободно,ноприэтомдопущенодвенезначительныхошибки,
например,небольшоенарушениеритмадвижения,смелости;
«3»  -  упражнение  выполнено,  в  основном  правильно,  но  с  одной  значительной  или  с  тремя
незначительными  ошибками,  т.е.  недостаточно  четко  и  ритмично,  с  отдельными  отклонениями  в
направленииамплитудыидругиххарактерныхдвижения–скорости,силыилинаблюдаетсязаметная
скованностьдвижения;
«2»  -  упражнение  выполнено  не  правильно,  с  нарушением  схемы  движения,  с  двумя-тремя
значительнымиошибками,спропускомотдельныхэлементов.
Кроме  оценок  за  физическую  подготовленность  учитель  ставит  оценки  за  освоение  знаний  и
двигательных умений  (их  объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может
определятьсампедагог,невступаявпротиворечиесобразовательнымстандартом.
Итоговые оценки
Оценказатриместрвыводитсянаоснованиитекущих.
Итоговаяоценказагодвыставляетсянаоснованиитриместровых.
Основныекритериивыставленияоценокпотеоретическомукурсу
«5»-ставитсяесли:
-полно,осознаноиправильнораскрытосодержаниематериалавобъемепрограммыиучебника;



-естьсамостоятельностьиуверенностьсуждений,использованыранееприобретенныезнания(какна
урокахОБЖ,такинаурокахподругимпредметам),атакжезнанияизличногоопытаиопытадругих
людей;
-рассказпостроениилогическипоследовательнограмотносиспользованиемобщенаучныхприемов
(анализа,сравнения,обобщениеивыводов);
-четкоиправильноданыопределенияираскрытосодержаниепонятий,верно,использованынаучные
термины.
«4»-выставленатогдакогда:
-раскрытоосновноесодержаниематериала, ответсамостоятеленипостроендостаточноувереннои
грамотновречевомотношении;
-восновномправильноданыопределенияпонятийииспользованынаучныетермины;
-  определение  понятий  не  полное,  допускаются  не  значительные  нарушения  последовательность,
искажение,1-2неточностивответеприиспользованиинаучныхтерминов.
«3»-ставитсяесли:
-  усвоено  основное  содержание  учебного  материала,  но  изложено  фрагментарно,  не  всегда
последовательно;
-определенияпонятийнедостаточночеткие;
-неиспользуютсявкачестведоказательствавыводыиобобщенияилидопускаютсяошибкиприих
изложении,  неумело  применяются  полученные  знания  в  жизненных  ситуациях,  но  могут  быть
устраненыспомощьюучителя;
-допускаютсяошибкиинетточностивиспользованиинаучнойтерминологиииопределениипонятий
«2»-получаеттоткто:
-нераскрылосновноесодержаниеучебногоматериала;
-недалответынавспомогательныевопросыучителя;
-припроверкевыполненияД.З.неответивненаодинизвопросов;
-допускаютсягрубыеошибкивопределениипонятийииспользованиитерминологии.
Основныеметоды(продуктивныеирепродуктивныеит.д.)работынауроке:
- словесный, демонстрации, разучивания упражнений, совершенствования двигательных действий и воспитания

физических  качеств, игровой и соревновательной.



2. Учебные нормативы по освоению навыков, умений,  развитию двигательных качеств в 6 классе

№

п/

п

Контрольные

упражнения

мальчики девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

1 Бег 60 м,с 9.8 10.4 11.1 10.3 10.6 11.2

2 Бег, мин,с 1500м     7.30          7.50            8.10            8.00           

8.20           8.40

3 Прыжок в длину с места, см 175 165 145 165 155 140

4 Прыжок в длину, см 360 330 270 330 280 230

5 Метание мяча 150 г, м 36 29 21 23 18 15

6 Подтягивание на высокой 

перекладине из виса , раз       

                                                                      

Подтягивание на низкой 

перекладине, раз

7

-

5

-

4

-

-

17

-

14

-

9

7 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа

20 15 10 15 10 5

8 Бег на лыжах, мин ,с 2 км   14.00           14.30         15.00         14.30         

15.00         15.30



Проверочный тест №1      6 класс

Тема: основы физической культуры.

Вариант 1.

1.ДевизОлимпийскихигр:
а)«Спорт,спорт,спорт!»;
б)«Оспорт!Ты–мир!»;
в)«Быстрее!Выше!Сильнее!»;
г)«Быстрее!Выше!Дальше!»

2. ВпервыевисториичеловечестваОлимпийскиеигрысостоялись:
а)вVв.дон.э.;
б)в776г.дон.э.;
в)вIв.н.э.;
г)в394г.н.э.

3. Умственную работу следует прерывать физкультурными паузами через каждые …мин.

а) 25-30,

б) 40-45,

в) 55-60,

г) 70-75.

4. Вращательное движение через голову с последовательным касанием опорой поверхности отдельными 

частями тела в гимнастике обозначается как…

а) акробатика,

б) «колесо»,

в) кувырок,

г) сальто.

5. К показателям физической подготовленности относятся:
а)сила,быстрота,выносливость;
б)рост,вес,окружностьгруднойклетки;
в)артериальноедавление,пульс;
г)частотасердечныхсокращений,частотадыхания.



6. Какой вид старта применяется в беге на короткие дистанции?

а) высокий,

б) средний,

в) низкий,

г) любой.

7. что означает слово «баскетбол» ?

а) корзина-мяч,

б) прыгающий мяч,

в) сумка- мяч ,

г) ворота.

8 Сколько игроков играют в волейбол на одной стороне площадки?

а) 5,

б) 10,

в) 6,

г) 7.

9. Какой частью тела футболист не может останавливать мяч во время игры?

а) головой,

б) ногой,

в) рукой,

г) туловищем.

10 В какой стране зародились Олимпийские игры?

а) в Древней Греции,

б) в Риме,

в) в Олимпии,

г) во Франции.

11. Что, прежде всего, следует сделать при оказании первой помощи пострадавшему от ушиба какой-либо 

части тела о твердую поверхность?

а) охладить ушибленное место,

б) приложить тепло на ушибленное место,



в) наложить шину,

г) обработать ушибленное место йодом.

12. Во время этой игры на площадке находятся две команды по 5 человек:

а) футбол,

б) волейбол,

в) хоккей,

г) баскетбол.

13 Осанкой называется:

а) силуэт человека,

б) привычная поза человека в вертикальном положении,

в) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие,

г) пружинные характеристики позвоночника и стоп.

14.   Под физической культурой понимается: 

А) часть культуры общества и человека;

Б) процесс развития физических способностей;

В) вид воспитания, направленный на обучение движениям и развитие физических качеств;

Г) развитие естественных сил природы и воспитание гигиенических качеств. 

15. Бег на длинные дистанции развивает:
а)гибкость;
б)ловкость;
в)быстроту;
г)выносливость

16.Какой прыжок изучают по школьной программе в 5 – 7 классе?

А)Прыжок «согнув ноги»

Б)Прыжок «ноги врозь»

В)Прыжок «поджав ноги»

17. какой последовательности происходит прыжок в длину?

А)толчок, полет, приземление, разбег;

Б)полет, приземление, разбег, толчок;

В)разбег, толчок, полет, приземление;

Г)разбег, приземление, толчок, полет.

18. Что не относится к легкой атлетике?



а) прыжок в длину с места

б) кувырок вперед

в) челночный бег 

г) метание малого мяча

19. Расстояние между двумя спортсменами, стоящими в строю называется;

А) колонна

Б) интервал

В) шеренга

Г) линия

20. Способ подъема в гору:

А) « Плугом»

Б) « Ёлочкой»

В) «Полуплугом»

Г) Перешагиванием.



Критерии оценивания  Тест №1

Тема: основы физической культуры

Ответы                                              вариант № 1

1. В
2. Б
3. Б
4. В
5. А
6. В
7. А
8. В
9. В
10. А
11. А
12. Г
13. Б
14. А
15. Г
16. А
17. В
18. Б
19. Б
20. Б

«5»- 15-20 баллов

«4» - 10-14 баллов

«3»- 6-9 баллов

«2»- 5 и менее баллов



Контрольный тест №1  6 класс

Тема: основы физической культуры

Вариант. 2

1. Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись: 
а)вVв.дон.э.;
б)в776г.дон.э.;
в)вIв.н.э.;
г)в394г.н.э.

2. Основоположником современных Олимпийских игр является:
а)ДеметриусВикелас;
б)А.Д.Бутовский;
в)ПьердеКубертен;
г)Жан-ЖакРуссо.

3 Под общей физической подготовкой (ОФП) понимают тренировочный процесс, направленный:
а)наформированиеправильнойосанки;
б)нагармоническоеразвитиечеловека;
в)навсестороннееразвитиефизическихкачеств;
г)надостижениевысокихспортивныхрезультатов.

4. Гиподинамия – это следствие:
а)понижениядвигательнойактивностичеловека;
б)повышениядвигательнойактивностичеловека;
в)нехваткивитаминовворганизме;
г)чрезмерногопитания.

5. Как дословно переводится слово «волейбол» с английского языка?

а) летающий мяч,

б) прыгающий мяч,

в) игра через сетку,

г) парящий мяч.

6. Бег на длинные дистанции развивает:
а)гибкость;
б)ловкость;
в)быстроту;
г)выносливость.

7. По какой части тела замеряется длина прыжка?

а)Порукеиноге;

б)Почаститела,ближайшейкзонеотталкивания;



в)Почаститела,наиболееудалённойотзоныотталкивания;

г)Полюбойчаститела.

8. В какой игре от каждой команды на площадке одновременно присутствуют пять игроков?

а)Баскетбол;

б)Волейбол;

в)Хоккей;

г)Водноеполо.

9 Какой вид старта применяется в беге на короткие дистанции?

а) высокий,

б) средний,

в) низкий,

г) любой.

10. Бег по пересеченной местности называется:
а)стипль-чез;
б)марш-бросок;
в)кросс;
г)паркур.

11. Обувь для бега называется:
а)кеды;
б)пуанты;
в)чешки;
г)шиповки.

12. Недостаток витаминов в организме человека называется:
а)авитаминоз;
б)гиповитаминоз;
в)гипервитаминоз;
г)бактериоз.

13. Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) деятельности учреждений здравоохранения

в) наследственности

г) образа жизни

14. В баскетболе запрещены:

а)играруками;
б)играногами;
в)играподкольцом;
г)броскивкольцо.



15. Упражнения, где сочетаются быстрота и сила, называются:
а)общеразвивающими;
б)собственно-силовыми;
в)скоростно-силовыми;
г)групповыми.

16. Первая помощь при ушибах заключается в том, что ушибленное место следует…

а) охлаждать

б) нагревать

в) покрыть йодной сеткой

г) потереть, массировать

17. Одним из основных средств физического воспитания является:
а)физическаянагрузка;
б)физическиеупражнения;
в)физическаятренировка
г)урокфизическойкультуры.
18.Привычная поза тела человека в вертикальном положении:

а)осанка

б)позвоночник;

в)поза «старт пловца»;

г)мускулатура.

19. Какой частью тела футболист не может останавливать мяч во время игры?

а) головой,

б) ногой,

в) рукой,

г) туловищем.

20 Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если учащиеся…

а) переоценивают свои возможности,

б) следует указаниям преподавателя,

в) владеют навыками выполнения движений,

г) не умеют владеть своими эмоциями.

Критерии оценивания тест №1



Тема: основы физической культуры

Вариант №2

«5»- 15-20 баллов

«4» - 10-14 баллов

«3»- 6-9 баллов

«2»- 5 и менее баллов

Ответы

1. Б
2. В
3. В
4. А
5. А
6. Г
7. Б
8. А
9. В
10. В
11. Г
12. А
13. Г
14. Б
15. В
16. А
17. В
18. А
19. В
20. Б

Проверочный тест №2                  6 класс

Тема:   Здоровый образ жизни



Вариант 1.

1. Здоровый образ жизни направлен на: 

А – сохранение и улучшение здоровья

Б -  развитие физических качеств

В – поддержание высокой работоспособности

2. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:

      А – малая двигательная активность, психологические стрессы

      Б – переедание, алкоголизм, наркомания, курение

      В – все перечисленное

3. Основу двигательного режима составляют:

      А- физические упражнения и занятия спортом

      Б – развитие физических способностей

      В – способы поддержания физической работоспособности

      Г – развитие двигательных умений и навыков

4. Утренняя гигиеническая гимнастика способствует:

      А – переходу организма от заторможенного состояния к активной     деятельности

      Б – развитию выносливости

      В – повышению артериального давления

      Г – всё перечисленное

5. Физическая работоспособность – это:

     А – способность человека быстро выполнять работу

     Б – способность выполнять разные виды работ

     В – способность к быстрому восстановлению после работы

     Г – способность выполнять большой объём работы

6. Дневник самоконтроля нужно вести для:

     А – отслеживания изменений в развитии своего организма

     Б – отчета  о проделанной работе перед учителем физической культуры

     В – консультации с родителями по возникающим проблемам

7. Назовите основные причины появления лишнего веса:



     А – пропуск уроков физической культуры

     Б – избыточное питание и недостаточная двигательная активность

     В – избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые мышцы

8. Избыточный вес:

    А – укрепляет опорно-двигательный аппарат

    Б – тренирует сердечно-сосудистую систему

    В – оказывает отрицательное воздействие на системы организма

9 Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) деятельности учреждений здравоохранения

в) наследственности

г) образа жизни

10. При носовом кровотечении надо:

а) сморкаться, зажимать нос платком;

б) держать голову прямо, расстегнуть ворот, холодный компресс на переносицу;

в) наклониться вперёд, зажать нос платком.

11. Пульс в покое составляет:

А)100–120удароввминуту
Б)60–90удароввминуту
В)90–110удароввминуту

12. Как можно поддержать или улучшить состояние своего здоровья?

А)вестиздоровыйобразжизни
Б)читатьподходящуюлитературу
В)уважатьстарших

13. Что не относится к составляющим здорового образа жизни?

А)режимдня
Б)закаливание
В)занятиефизкультурой
Г)несоблюдениеправилличнойгигиены

14. Что такое осанка?

А)этопрямаяспина
Б)этопривычнаяпозачеловека
В)этозаболеваниепозвоночника

15. Что не нужно делать, чтобы зубы были здоровыми?



А)чиститьихдваразавдень
Б)естьмногосладкого
В)посещатькабинетзубноговрача
Г)отказатьсяотфруктовиовощей

Критерии оценивания тест № 2

Тема:   Здоровый образ жизни

Вариант 1

«5»- 11-15 баллов



«4» - 8-10 баллов

«3»- 4-7 баллов

«2»- 3  и менее баллов

Ответы 

1. А
2. В
3. А
4. А
5. Г
6. А
7. Б
8. В
9. Г
10. В
11. Б
12. А
13. Г
14. Б
15. А

Проверочный тест №2     6 класс

Тема:  Здоровый образ жизни.              

Вариант. 2

 3. Как называется правильное распределение времени в течение суток:
а)режим дня.



б)Расписание уроков.

в)Закаливание.

г)Личная гигиена.

 4. Назвать правила закаливания:
            а)постепенно, систематически.

б)сразу начать обливаться холодной водой.

в)Закаляться один раз в неделю.

Г)учитывать индивидуальные особенности каждого человека.

3. Временное снижение работоспособности принято называть…

а)Переутомлением;

б)Утомлением;

в)Нагрузкой;

г)Перегрузкой.

4. К основным физическим качествам относятся…

а)Рост,вес,объёмбицепсов,становаясила;

б)Бег,прыжки,метания;

в)Сила,выносливость,быстрота,ловкость,гибкость;

г)Бегна3км,подтягивание,прыжоквдлинусместа.

5. К составным частям здоровья относится?

а)Гиподинамия;

б)Закаливание;

в)Методыконтролязафункциональнымсостоянием;

г)Выносливость.

6. Здоровый образ жизни направлен на: 

А – сохранение и улучшение здоровья

Б -  развитие физических качеств

В – поддержание высокой работоспособности

7  Что делать при ушибе?

    а) намазать ушибленное место мазью;

    б) положить холодный компресс;

   в) перевязать ушибленное место бинтом;

   г) намазать ушибленное место йодом.

8.Соблюдение режима дня способствует…



   а) правильному распределению времени.

   б) формированию силы воли.

   в) чередованию умственной и физической работы.

   г) исключению отрицательных эмоций.

9. В каких продуктах содержатся белки?

а)рыба,молоко
бпеченье
в)хлеб
г)масло

10. С чего необходимо начинать закаливание?

а)обливаниехолоднойводой
б)обтирание
в)сонприоткрытойфорточке
г)купаниевхолоднойводе

11. Что не относится к составляющим здорового образа жизни?

А)режимдня
Б)закаливание
В)несоблюдениеправилличнойгигиены
Г)занятиефизкультурой

12. Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) образа жизни

в) деятельности учреждений здравоохранения

г) наследственности

13. Пульс в покое составляет:

а)60–90удароввминуту
б)100–120удароввминуту
в)90–110удароввминуту

14. Осанкой называется:

а) силуэт человека,

б) привычная поза человека в вертикальном положении,

в) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие,

г) пружинные характеристики позвоночника и стоп.

15. Назовите основные причины появления лишнего веса:



     а – пропуск уроков физической культуры

     б – избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые мышцы

     в – избыточное питание и недостаточная двигательная активность

Критерии оценивания тест №2 

Тема:   Здоровый образ жизни

Вариант 2

«5»- 11-15 баллов

«4» - 8-10 баллов

«3»- 4-7 баллов

«2»- 3  и менее баллов



Ответы 

1. А
2. А
3. Б
4. В
5. Б
6. А
7. Б
8. А
9. А
10. Б
11. В
12. Б
13. А
14. Б
15. В
Закаждыйправильныйответ1балл.

Критерии оценивания различных видов работ
Выставлениеоценоквклассныйжурнал(по5-балльнойсистеме)–практическийкурсосуществляется
следующимобразом:
«5»-упражнениевыполненоправильно,легко,уверенно,внужномритме;
«4»-упражнениевыполненоправильно,свободно,ноприэтомдопущенодвенезначительныхошибки,
например,небольшоенарушениеритмадвижения,смелости;
«3»  -  упражнение  выполнено,  в  основном  правильно,  но  с  одной  значительной  или  с  тремя
незначительными  ошибками,  т.е.  недостаточно  четко  и  ритмично,  с  отдельными  отклонениями  в
направленииамплитудыидругиххарактерныхдвижения–скорости,силыилинаблюдаетсязаметная
скованностьдвижения;
«2»  -  упражнение  выполнено  не  правильно,  с  нарушением  схемы  движения,  с  двумя-тремя
значительнымиошибками,спропускомотдельныхэлементов.
Кроме  оценок  за  физическую  подготовленность  учитель  ставит  оценки  за  освоение  знаний  и
двигательных умений  (их  объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может
определятьсампедагог,невступаявпротиворечиесобразовательнымстандартом.
Итоговые оценки
Оценказатриместрвыводитсянаоснованиитекущих.
Итоговаяоценказагодвыставляетсянаоснованиитриместровых.
Основныекритериивыставленияоценокпотеоретическомукурсу
«5»-ставитсяесли:



-полно,осознаноиправильнораскрытосодержаниематериалавобъемепрограммыиучебника;
-естьсамостоятельностьиуверенностьсуждений,использованыранееприобретенныезнания(какна
урокахОБЖ,такинаурокахподругимпредметам),атакжезнанияизличногоопытаиопытадругих
людей;
-рассказпостроениилогическипоследовательнограмотносиспользованиемобщенаучныхприемов
(анализа,сравнения,обобщениеивыводов);
-четкоиправильноданыопределенияираскрытосодержаниепонятий,верно,использованынаучные
термины.
«4»-выставленатогдакогда:
-раскрытоосновноесодержаниематериала, ответсамостоятеленипостроендостаточноувереннои
грамотновречевомотношении;
-восновномправильноданыопределенияпонятийииспользованынаучныетермины;
-  определение  понятий  не  полное,  допускаются  не  значительные  нарушения  последовательность,
искажение,1-2неточностивответеприиспользованиинаучныхтерминов.
«3»-ставитсяесли:
-  усвоено  основное  содержание  учебного  материала,  но  изложено  фрагментарно,  не  всегда
последовательно;
-определенияпонятийнедостаточночеткие;
-неиспользуютсявкачестведоказательствавыводыиобобщенияилидопускаютсяошибкиприих
изложении,  неумело  применяются  полученные  знания  в  жизненных  ситуациях,  но  могут  быть
устраненыспомощьюучителя;
-допускаютсяошибкиинетточностивиспользованиинаучнойтерминологиииопределениипонятий
«2»-получаеттоткто:
-нераскрылосновноесодержаниеучебногоматериала;
-недалответынавспомогательныевопросыучителя;
-припроверкевыполненияД.З.неответивненаодинизвопросов;
-допускаютсягрубыеошибкивопределениипонятийииспользованиитерминологии.
Основныеметоды(продуктивныеирепродуктивныеит.д.)работынауроке:
- словесный, демонстрации, разучивания упражнений, совершенствования двигательных действий и воспитания 

физических  качеств, игровой и соревновательной. 

1.Учебные нормативы по освоению навыков, умений,  развитию двигательных качеств в 7 классе

№

п/п

Контрольные

упражнения

мальчики девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

1 Бег 60 м,с 9.8 10.4 11.1 10.3 10.6 11.2

2 Бег, мин,с 1500м     7.30          7.50            8.10            8.00           

8.20           8.40

3 Прыжок в длину с места, см 175 165 145 165 155 140

4 Прыжок в длину, см 360 330 270 330 280 230

5 Метание мяча 150 г, м 36 29 21 23 18 15

6 Подтягивание на высокой 

перекладине из виса , раз       

                                                                      

Подтягивание на низкой перекладине, 

раз

7

-

5

-

4

-

-

17

-

14

-

9



7 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа

20 15 10 15 10 5

8 Бег на лыжах, мин ,с 2 км   14.00           14.30         15.00         14.30         

15.00         15.30

Тест №1 по предмету «Физическая культура» для учащихся 7 классов

Вариант  1

11. Физическая культура представляет собой …

А) укрепление здоровья и воспитание физических качеств.Б) выполнение физических упражнений на уроке.

В) часть человеческой культуры.Г) учебный предмет в школе. 

12. Кто явился инициатором возрождения Олимпийских игр современности?

А) Римский император Феодосий I.                                        Б) Барон Пьер де Кубертен.

В) Философ-мыслитель древности Аристотель.Г) Хуан Антонио Самаранч.

13. Что символизируют пять олимпийских колец?

А) Единство спортсменов пяти континентов земного шара.Б) Единство всех национальностей земного шара.

В) Основные цвета, входящие во флаги всех стран-участников Олимпийских игр.

Г) Гармонию воспитания физических качеств: выносливости, гибкости, силы, быстроты, ловкости.

14. Что принято называть осанкой?

А) Привычную позу человека в вертикальном положении.Б) Физиологические изгибы позвоночника.

В) Положение спины в напряжённом состоянии. Г) Форму грудной клетки, живота, ног человека.



15. Что отражает показатель ЖЁЛ (жизненная ёмкость лёгких)?

А) Уровень развития силовых способностейБ) Общую работоспособность человека. 

В) Функциональные возможности системы дыхания.Г) Уровень развития координационных способностей.

16. В каком понятии отражена взаимосвязь между образом жизни и здоровьем?

А) «Качество жизни».                                                            Б) «Отношение к жизни».

В) «Стиль жизни».                                                                 Г) «Здоровый образ жизни».  

17.  ЧСС (частота сердечных сокращений) у здоровых людей в состоянии покоя составляет в среднем …

А) 40-50 уд/мин.      Б) 60-80 уд/мин.       В) 100-120 уд/мин.      Г) 140-160 уд/мин.

18. Вид спорта, объединяющий все естественные для человека физические упражнения, называется …

А) настольный теннис.      Б) спортивнаягимнастика.       В) лёгкая атлетика.       Г) плаванье.

19. Типичной ошибкой в беге на короткой дистанции является … 

А) полное выпрямление ноги при отталкивании.        Б) поднимание бедра маховой ноги.

В) постановка стоп носками наружу.                        Г) махи руками, согнутыми в локтях.

20.  Прыжок в длину с разбега имеет … 

Тест №1  Вариант 2

1. Основными средствами физического воспитания являются:

   а. подвижные и спортивные игры   б. ходьба на лыжах;   в. физические упражнения;   г. легкая атлетика.

2. Назовите основные способы контроля за физической нагрузкой на занятиях физическими упражнениями;

  а.  физ. нагрузку контролируют по внешним признакам утомления;

б. физ. нагрузку контролируют по нарушению ритма дыхания;

  в. физ. нагрузку контролируют по частоте сердечных сокращений;

  г. физ. нагрузку контролируют по внешним и внутренним признакам утомления и частоте сердечных 

сокращений.

3. Назовите последовательно части урока физкультуры:

  а. основная, подготовительная, заключительная;  б. основная, вводная, заключительная;

  в. подготовительная, основная, заключительная;  г. все ответы правильные.

4. Назовите три группы задач, решаемые в процессе физического воспитания.

А) Развивающие, коррекционные, специфические.Б) Просветительные, контролирующие, оценивающие.

В) Образовательные, оздоровительные, воспитательные. Г) Общепедагогические, компенсаторные, 

гигиенические.

5. Какой талисман был во время проведения ХХ11 Олимпийских игр в Москве?

А) Ягуар.                                 Б) Мишка.                            В) Дракон.                       Г) Кенгуру. 

6. В каком году и где создан Международный олимпийский комитет?



А) В 1894 году в Париже.        Б) В 1896 году в Лондоне.В) В 1905 году в Греции.   Г) В 776 году до н.э. в 

местечке Олимпия.

7. Способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшение здоровья людей, называется …

А) здоровый образ жизни.          Б) закаливание.          В) труд.          Г) рациональный режим.

8. Как называется процесс приспособления организма к внешней среде?

А) Стрессом.                 Б) Компенсацией.              В) Адаптацией.                Г) Оптимизацией.

9. Перечислите общеизвестные «факторы риска» в жизни людей.

А) Алкоголь, наркотики, кБ) Гиподинамия.В) Психологические стрессы.                   Г) Все перечисленные.

10. Типичной ошибкой при выполнении низкого старта является …

А) постановка рук вдоль у линиистарта.                    Б) выпрямление тела на первых шагах.

В) энергичное движение рук.              Г) бег в наклоне на первых шага.



Ответы на вопросы

Вариант 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

А 0 0 0

Б 0 0 0

В 0 0 0

Г 0

Вариант 2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

А 0 0 0

Б 0 0

В 0 0 0 0 0

Г 0

Оценка экспертизы знаний.

За каждый правильный ответ 1 балл.

«Отлично» -  9 – 10 баллов.                       «Удовлетворительно» -     6 - 5 баллов.

«Хорошо» -     8 - 7 баллов.                       «Неудовлетворительно» - менее 5 баллов



Итоговый  тест №2  7 класс

Тема: Основы физической культуры.

Вариант 1.

1. Девиз Олимпийских игр:
а)«Спорт,спорт,спорт!»;
б)«Оспорт!Ты–мир!»;
в)«Быстрее!Выше!Сильнее!»;
г)«Быстрее!Выше!Дальше!»
2.  Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись: 
а)вVв.дон.э.;
б)в776г.дон.э.;
в)вIв.н.э.;
г)в394г.н.э.
3. Умственную работу следует прерывать физкультурными паузами через каждые …мин.

а) 25-30,

б) 40-45,

в) 55-60,

г) 70-75.

4. Вращательное движение через голову с последовательным касанием опорой поверхности отдельными 

частями тела в гимнастике обозначается как…

а) акробатика,

б) «колесо»,

в) кувырок,

г) сальто.

5. К показателям физической подготовленности относятся:



а)сила,быстрота,выносливость;
б)рост,вес,окружностьгруднойклетки;
в)артериальноедавление,пульс;
г)частотасердечныхсокращений,частотадыхания.
6. Какой вид старта применяется в беге на короткие дистанции?

а) высокий,

б) средний,

в) низкий,

г) любой.

7. что означает слово «баскетбол»?

а) корзина-мяч,

б) прыгающий мяч,

в) сумка- мяч ,

г) ворота.

8 Сколько игроков играют в волейбол на одной стороне площадки?

а) 5,

б) 10,

в) 6,

г) 7.

9. Какой частью тела футболист не может останавливать мяч во время игры?

а) головой,

б) ногой,

в) рукой,

г) туловищем.

10 В какой стране зародились Олимпийские игры?

а) в Древней Греции,

б) в Риме,

в) в Олимпии,

г) во Франции.

11. Что, прежде всего, следует сделать при оказании первой помощи пострадавшему от ушиба какой-либо 

части тела о твердую поверхность?

а) охладить ушибленное место,



б) приложить тепло на ушибленное место,

в) наложить шину,

г) обработать ушибленное место йодом.

12. Во время этой игры на площадке находятся две команды по 5 человек:

а) футбол,

б) волейбол,

в) хоккей,

г) баскетбол.

13 Осанкой называется:

а) силуэт человека,

б) привычная поза человека в вертикальном положении,

в) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие,

г) пружинные характеристики позвоночника и стоп.

14.   Под физической культурой понимается: 

А) часть культуры общества и человека;

Б) процесс развития физических способностей;

В) вид воспитания, направленный на обучение движениям и развитие физических качеств;

Г) развитие естественных сил природы и воспитание гигиенических качеств. 

15. Бег на длинные дистанции развивает:
а)гибкость;
б)ловкость;
в)быстроту;
г)выносливость
16.Какой прыжок изучают по школьной программе в 5 – 7 классе?

А)Прыжок «согнув ноги»

Б)Прыжок «ноги врозь»

В)Прыжок «поджав ноги»

17. какой последовательности происходит прыжок в длину?

А)толчок, полет, приземление, разбег;

Б)полет, приземление, разбег, толчок;

В)разбег, толчок, полет, приземление;

Г)разбег, приземление, толчок, полет.



18. Что не относится к легкой атлетике?

а) прыжок в длину с места

б) кувырок вперед

в) челночный бег 

г) метание малого мяча

19. Расстояние между двумя спортсменами, стоящими в строю называется;

А) колонна

Б) интервал

В) шеренга

Г) линия

20. Способ подъема в гору:

А) « Плугом»

Б) « Ёлочкой»

В) «Полуплугом»

Г) Перешагиванием.



Критерии оценивания  Тест №2

Тема: Основы физической культуры

Ответы                                              вариант № 1

21. В
22. Б
23. Б
24. В
25. А
26. В
27. А
28. В
29. В
30. А
31. А
32. Г
33. Б
34. А
35. Г
36. А
37. В
38. Б
39. Б
40. Б

«5»- 15-20 баллов

«4» - 10-14 баллов

«3»- 6-9 баллов



«2»- 5 и менее баллов

Итоговый тест №2  7 класс

Тема: Основы физической культуры

Вариант.2

1. Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись: 
а)вVв.дон.э.;
б)в776г.дон.э.;
в)вIв.н.э.;
г)в394г.н.э.
2. Основоположником современных Олимпийских игр является:
а)ДеметриусВикелас;
б)А.Д.Бутовский;
в)ПьердеКубертен;
г)Жан-ЖакРуссо.
3 Под общей физической подготовкой (ОФП) понимают тренировочный процесс, направленный:
а)наформированиеправильнойосанки;
б)нагармоническоеразвитиечеловека;
в)навсестороннееразвитиефизическихкачеств;
г)надостижениевысокихспортивныхрезультатов.
4. Гиподинамия – это следствие:
а)понижениядвигательнойактивностичеловека;
б)повышениядвигательнойактивностичеловека;
в)нехваткивитаминовворганизме;
г)чрезмерногопитания.
5. Как дословно переводится слово «волейбол» с английского языка?

а) летающий мяч,

б) прыгающий мяч,

в) игра через сетку,

г) парящий мяч.



6. Бег на длинные дистанции развивает:
а)гибкость;
б)ловкость;
в)быстроту;
г)выносливость.
7. По какой части тела замеряется длина прыжка?

а)Порукеиноге;

б)Почаститела,ближайшейкзонеотталкивания;

в)Почаститела,наиболееудалённойотзоныотталкивания;

г)Полюбойчаститела.

8. В какой игре от каждой команды на площадке одновременно присутствуют пять игроков?

а)Баскетбол;

б)Волейбол;

в)Хоккей;

г)Водноеполо.

9 Какой вид старта применяется в беге на короткие дистанции?

а) высокий,

б) средний,

в) низкий,

г) любой.

10. Бег по пересеченной местности называется:
а)стипль-чез;
б)марш-бросок;
в)кросс;
г)паркур.
11. Обувь для бега называется:
а)кеды;
б)пуанты;
в)чешки;
г)шиповки.
12. Недостаток витаминов в организме человека называется:
а)авитаминоз;
б)гиповитаминоз;
в)гипервитаминоз;
г)бактериоз.
13. Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) деятельности учреждений здравоохранения

в) наследственности

г) образа жизни

14. В баскетболе запрещены:



а)играруками;
б)играногами;
в)играподкольцом;
г)броскивкольцо.

15. Упражнения, где сочетаются быстрота и сила, называются:
а)общеразвивающими;
б)собственно-силовыми;
в)скоростно-силовыми;
г)групповыми.
16. Первая помощь при ушибах заключается в том, что ушибленное место следует…

а) охлаждать

б) нагревать

в) покрыть йодной сеткой

г) потереть, массировать

17. Одним из основных средств физического воспитания является:
а)физическаянагрузка;
б)физическиеупражнения;
в)физическаятренировка
г)урокфизическойкультуры.
18.Привычная поза тела человека в вертикальном положении:

а)осанка

б)позвоночник;

в)поза «старт пловца»;

г)мускулатура.

19. Какой частью тела футболист не может останавливать мяч во время игры?

а) головой,

б) ногой,

в) рукой,

г) туловищем.

20 Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если учащиеся…

а) переоценивают свои возможности,

б) следует указаниям преподавателя,

в) владеют навыками выполнения движений,

г) не умеют владеть своими эмоциями.



Критерии оценивания тест №2 

Тема: Основы физической культуры

Вариант №2

«5»- 15-20 баллов

«4» - 10-14 баллов

«3»- 6-9 баллов

«2»- 5 и менее баллов

Ответы

21. Б
22. В
23. В
24. А
25. А
26. Г
27. Б
28. А
29. В
30. В
31. Г
32. А
33. Г
34. Б
35. В
36. А



37. В
38. А
39. В
40. Б

Критерии оценивания различных видов работ
Выставлениеоценоквклассныйжурнал(по5-балльнойсистеме)–практическийкурсосуществляется
следующимобразом:
«5»-упражнениевыполненоправильно,легко,уверенно,внужномритме;
«4»-упражнениевыполненоправильно,свободно,ноприэтомдопущенодвенезначительныхошибки,
например,небольшоенарушениеритмадвижения,смелости;
«3»  -  упражнение  выполнено,  в  основном  правильно,  но  с  одной  значительной  или  с  тремя
незначительными  ошибками,  т.е.  недостаточно  четко  и  ритмично,  с  отдельными  отклонениями  в
направленииамплитудыидругиххарактерныхдвижения–скорости,силыилинаблюдаетсязаметная
скованностьдвижения;
«2»  -  упражнение  выполнено  не  правильно,  с  нарушением  схемы  движения,  с  двумя-тремя
значительнымиошибками,спропускомотдельныхэлементов.
Кроме  оценок  за  физическую  подготовленность  учитель  ставит  оценки  за  освоение  знаний  и
двигательных умений  (их  объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может
определятьсампедагог,невступаявпротиворечиесобразовательнымстандартом.
Итоговые оценки
Оценказатриместрвыводитсянаоснованиитекущих.
Итоговаяоценказагодвыставляетсянаоснованиитриместровых.
Основныекритериивыставленияоценокпотеоретическомукурсу
«5»-ставитсяесли:
-полно,осознаноиправильнораскрытосодержаниематериалавобъемепрограммыиучебника;
-естьсамостоятельностьиуверенностьсуждений,использованыранееприобретенныезнания(какна
урокахОБЖ,такинаурокахподругимпредметам),атакжезнанияизличногоопытаиопытадругих
людей;
-рассказпостроениилогическипоследовательнограмотносиспользованиемобщенаучныхприемов
(анализа,сравнения,обобщениеивыводов);
-четкоиправильноданыопределенияираскрытосодержаниепонятий,верно,использованынаучные
термины.
«4»-выставленатогдакогда:
-раскрытоосновноесодержаниематериала, ответсамостоятеленипостроендостаточноувереннои
грамотновречевомотношении;
-восновномправильноданыопределенияпонятийииспользованынаучныетермины;



-  определение  понятий  не  полное,  допускаются  не  значительные  нарушения  последовательность,
искажение,1-2неточностивответеприиспользованиинаучныхтерминов.
«3»-ставитсяесли:
-  усвоено  основное  содержание  учебного  материала,  но  изложено  фрагментарно,  не  всегда
последовательно;
-определенияпонятийнедостаточночеткие;
-неиспользуютсявкачестведоказательствавыводыиобобщенияилидопускаютсяошибкиприих
изложении,  неумело  применяются  полученные  знания  в  жизненных  ситуациях,  но  могут  быть
устраненыспомощьюучителя;
-допускаютсяошибкиинетточностивиспользованиинаучнойтерминологиииопределениипонятий
«2»-получаеттоткто:
-нераскрылосновноесодержаниеучебногоматериала;
-недалответынавспомогательныевопросыучителя;
-припроверкевыполненияД.З.неответивненаодинизвопросов;
-допускаютсягрубыеошибкивопределениипонятийииспользованиитерминологии.
Основныеметоды(продуктивныеирепродуктивныеит.д.)работынауроке:
- словесный, демонстрации, разучивания упражнений, совершенствования двигательных действий и воспитания 

физических  качеств, игровой и соревновательной.

1. Учебные нормативы по освоению навыков, умений,  развитию двигательных качеств в 

8 классе

№

п/п

Контрольные

упражнения

мальчики девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

1 Бег 60 м,с 9.8 10.4 11.1 10.3 10.6 11.2

2 Бег, мин,с 1500м     7.30          7.50            8.10            8.00           

8.20           8.40

3 Прыжок в длину с места, см 175 165 145 165 155 140

4 Прыжок в длину, см 360 330 270 330 280 230

5 Метание мяча 150 г, м 36 29 21 23 18 15

6 Подтягивание на высокой 

перекладине из виса , раз       

                                                                      

Подтягивание на низкой 

перекладине, раз

7

-

5

-

4

-

-

17

-

14

-

9

7 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа

20 15 10 15 10 5

8 Бег на лыжах, мин ,с 2 км   14.00           14.30         15.00         14.30         

15.00         15.30



2. Тест №1 по предмету «Физическая культура» для учащихся 8 классов

Вариант 1

21. Физическая культура представляет собой …

А) укрепление здоровья и воспитание физических качеств.Б) выполнение физических упражнений на уроке.

В) часть человеческой культуры.Г) учебный предмет в школе. 

22. Кто явился инициатором возрождения Олимпийских игр современности?

А) Римский император Феодосий I.                                        Б) Барон Пьер де Кубертен.

В) Философ-мыслитель древности Аристотель.Г) Хуан Антонио Самаранч.

23. Что символизируют пять олимпийских колец?

А) Единство спортсменов пяти континентов земного шара.Б) Единство всех национальностей земного шара.

В) Основные цвета, входящие во флаги всех стран-участников Олимпийских игр.

Г) Гармонию воспитания физических качеств: выносливости, гибкости, силы, быстроты, ловкости.

24. Что принято называть осанкой?

А) Привычную позу человека в вертикальном положении.Б) Физиологические изгибы позвоночника.

В) Положение спины в напряжённом состоянии. Г) Форму грудной клетки, живота, ног человека.

25. Что отражает показатель ЖЁЛ (жизненная ёмкость лёгких)?

А) Уровень развития силовых способностейБ) Общую работоспособность человека. 

В) Функциональные возможности системы дыхания.Г) Уровень развития координационных способностей.

26. В каком понятии отражена взаимосвязь между образом жизни и здоровьем?

А) «Качество жизни».                                                            Б) «Отношение к жизни».

В) «Стиль жизни».                                                                 Г) «Здоровый образ жизни».  

27.  ЧСС (частота сердечных сокращений) у здоровых людей в состоянии покоя составляет в среднем …



А) 40-50 уд/мин.      Б) 60-80 уд/мин.       В) 100-120 уд/мин.      Г) 140-160 уд/мин.

28. Вид спорта, объединяющий все естественные для человека физические упражнения, называется …

А) настольный теннис.      Б) спортивнаягимнастика.       В) лёгкая атлетика.       Г) плаванье.

29. Типичной ошибкой в беге на короткой дистанции является … 

А) полное выпрямление ноги при отталкивании.        Б) поднимание бедра маховой ноги.

В) постановка стоп носками наружу.                        Г) махи руками, согнутыми в локтях.

30.  Прыжок в длину с разбега имеет … 

А) три фазы.              Б) четыре фазы.             В)  пять фаз.            Г)  шесть фаз



Тест №1 по предмету «Физическая культура» для учащихся 8 классов

Вариант 2

1. Основными средствами физического воспитания являются:

   а. подвижные и спортивные игры   б. ходьба на лыжах;   в. физические упражнения;   г. легкая атлетика.

2. Назовите основные способы контроля за физической нагрузкой на занятиях физическими упражнениями;

  а.  физ. нагрузку контролируют по внешним признакам утомления;

б. физ. нагрузку контролируют по нарушению ритма дыхания;

  в. физ. нагрузку контролируют по частоте сердечных сокращений;

  г. физ. нагрузку контролируют по внешним и внутренним признакам утомления и частоте сердечных 

сокращений.

3. Назовите последовательно части урока физкультуры:

  а. основная, подготовительная, заключительная;  б. основная, вводная, заключительная;

  в. подготовительная, основная, заключительная;  г. все ответы правильные.

4. Назовите три группы задач, решаемые в процессе физического воспитания.

А) Развивающие, коррекционные, специфические.Б) Просветительные, контролирующие, оценивающие.

В) Образовательные, оздоровительные, воспитательные. Г) Общепедагогические, компенсаторные, 

гигиенические.

5. Какой талисман был во время проведения ХХ11 Олимпийских игр в Москве?

А) Ягуар.                                 Б) Мишка.                            В) Дракон.                       Г) Кенгуру. 

6. В каком году и где создан Международный олимпийский комитет?

А) В 1894 году в Париже.        Б) В 1896 году в Лондоне.В) В 1905 году в Греции.   Г) В 776 году до н.э. в 

местечке Олимпия.

7. Способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшение здоровья людей, называется …

А) здоровый образ жизни.          Б) закаливание.          В) труд.          Г) рациональный режим.

8. Как называется процесс приспособления организма к внешней среде?



А) Стрессом.                 Б) Компенсацией.              В) Адаптацией.                Г) Оптимизацией.

9. Перечислите общеизвестные «факторы риска» в жизни людей.

А) Алкоголь, наркотики, кБ) Гиподинамия.В) Психологические стрессы.                   Г) Все перечисленные.

10. Типичной ошибкой при выполнении низкого старта является …

А) постановка рук вдоль у линиистарта.                    Б) выпрямление тела на первых шагах.

В) энергичное движение рук.              Г) бег в наклоне на первых шага.



Ответы на вопросы

Вариант1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

А 0 0 0

Б 0 0 0

В 0 0 0

Г 0

Вариант 2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

А 0 0 0

Б 0 0

В 0 0 0 0 0

Г 0

Оценка экспертизы знаний.

За каждый правильный ответ 1 балл.

«Отлично» -  9 – 10 баллов.                       «Удовлетворительно» -     6 - 5 баллов.

«Хорошо» -     8 - 7 баллов.                       «Неудовлетворительно» - менее 5 баллов



Итоговый тест №2  8 класс

Тема:   Здоровый образ жизни

Вариант 1.

1. Здоровый образ жизни направлен на: 

А – сохранение и улучшение здоровья

Б -  развитие физических качеств

В – поддержание высокой работоспособности

2. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:

      А – малая двигательная активность, психологические стрессы

Б – переедание, алкоголизм, наркомания, курение

В – все перечисленное

3. Основу двигательного режима составляют:

А- физические упражнения и занятия спортом

Б – развитие физических способностей

      В – способы поддержания физической работоспособности

      Г – развитие двигательных умений и навыков

4. Утренняя гигиеническая гимнастика способствует:

      А – переходу организма от заторможенного состояния к активной     деятельности

Б – развитию выносливости

В – повышению артериального давления

      Г – всё перечисленное

5. Физическая работоспособность – это:

     А – способность человека быстро выполнять работу

Б – способность выполнять разные виды работ

     В – способность к быстрому восстановлению после работы

     Г – способность выполнять большой объём работы



6. Дневник самоконтроля нужно вести для:

     А – отслеживания изменений в развитии своего организма

Б – отчета  о проделанной работе перед учителем физической культуры

     В – консультации с родителями по возникающим проблемам

7. Назовите основные причины появления лишнего веса:

     А – пропуск уроков физической культуры

Б – избыточное питание и недостаточная двигательная активность

     В – избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые мышцы

8. Избыточный вес:

    А – укрепляет опорно-двигательный аппарат

    Б – тренирует сердечно-сосудистую систему

    В – оказывает отрицательное воздействие на системы организма

9 Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) деятельности учреждений здравоохранения

в) наследственности

г) образа жизни

10. При носовом кровотечении надо:

а) сморкаться, зажимать нос платком;

б) держать голову прямо, расстегнуть ворот, холодный компресс на переносицу;

в) наклониться вперёд, зажать нос платком.

11. Пульс в покое составляет:

А)100–120удароввминуту
Б)60–90удароввминуту
В)90–110удароввминуту

12. Как можно поддержать или улучшить состояние своего здоровья?

А)вестиздоровыйобразжизни
Б)читатьподходящуюлитературу
В)уважатьстарших

13. Что не относится к составляющим здорового образа жизни?

А)режимдня
Б)закаливание
В)занятиефизкультурой
Г)несоблюдениеправилличнойгигиены



14. Что такое осанка?

А)этопрямаяспина
Б)этопривычнаяпозачеловека
В)этозаболеваниепозвоночника

15. Что не нужно делать, чтобы зубы были здоровыми?

А)чиститьихдваразавдень
Б)естьмногосладкого
В)посещатькабинетзубноговрача
Г)отказатьсяотфруктовиовощей



Критерии оценивания итогового теста № 2

Тема:   Здоровый образ жизни

Вариант 1

«5»- 11-15 баллов

«4» - 8-10 баллов

«3»- 4-7 баллов

«2»- 3  и менее баллов

Ответы 

16. А
17. В
18. А
19. А
20. Г
21. А
22. Б
23. В
24. Г
25. В
26. Б
27. А
28. Г
29. Б
30. А



Итоговый тест №2     8  класс

Тема:  Здоровый образ жизни.             

Вариант.2

 5. Как называется правильное распределение времени в течение суток:
а)режим дня.

б)Расписание уроков.

в)Закаливание.

г)Личная гигиена.

 6. Назвать правила закаливания:
а)постепенно, систематически.

б)сразу начать обливаться холодной водой.

в)Закаляться один раз в неделю.

Г)учитывать индивидуальные особенности каждого человека.

3. Временное снижение работоспособности принято называть…

а)Переутомлением;

б)Утомлением;

в)Нагрузкой;

г)Перегрузкой.

4. К основным физическим качествам относятся…

а)Рост,вес,объёмбицепсов,становаясила;

б)Бег,прыжки,метания;

в)Сила,выносливость,быстрота,ловкость,гибкость;

г)Бегна3км,подтягивание,прыжоквдлинусместа.

5. К составным частям здоровья относится?

а)Гиподинамия;

б)Закаливание;

в)Методыконтроля

зафункциональнымсостоянием;



г)Выносливость.

6. Здоровый образ жизни направлен на: 

А – сохранение и улучшение здоровья

Б -  развитие физических качеств

В – поддержание высокой работоспособности

7Что делать при ушибе?

а)намазать ушибленное место мазью;

    б) положить холодный компресс;

   в) перевязать ушибленное место бинтом;

   г) намазать ушибленное место йодом.

8.Соблюдение режима дня способствует…

   а) правильному распределению времени.

   б) формированию силы воли.

   в) чередованию умственной и физической работы.

   г) исключению отрицательных эмоций.

9. В каких продуктах содержатся белки?

а)рыба,молоко
бпеченье
в)хлеб
г)масло

10. С чего необходимо начинать закаливание?

а)обливаниехолоднойводой
б)обтирание
в)сонприоткрытойфорточке
г)купаниевхолоднойводе

11. Что не относится к составляющим здорового образа жизни?

А)режимдня
Б)закаливание
В)несоблюдениеправилличнойгигиены
Г)занятиефизкультурой

12. Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) образа жизни

в) деятельности учреждений здравоохранения



г) наследственности

13. Пульс в покое составляет:

а)60–90удароввминуту
б)100–120удароввминуту
в)90–110удароввминуту

14. Осанкой называется:

а) силуэт человека,

б) привычная поза человека в вертикальном положении,

в) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие,

г) пружинные характеристики позвоночника и стоп.

15. Назовите основные причины появления лишнего веса:

     а – пропуск уроков физической культуры

б – избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые мышцы

     в – избыточное питание и недостаточная двигательная активность



Критерии оценивания итогового теста №2 

Тема:   Здоровый образ жизни

Вариант 2

«5»- 11-15 баллов

«4» - 8-10 баллов

«3»- 4-7 баллов

«2»- 3  и менее баллов

Ответы 

16. А
17. А
18. Б
19. В
20. Б
21. А
22. Б
23. А
24. А
25. Б
26. В
27. Б
28. А
29. Б
30. В



Критерии оценивания различных видов работ
Выставлениеоценоквклассныйжурнал(по5-балльнойсистеме)–практическийкурсосуществляется
следующимобразом:
«5»-упражнениевыполненоправильно,легко,уверенно,внужномритме;
«4»-упражнениевыполненоправильно,свободно,ноприэтомдопущенодвенезначительныхошибки,
например,небольшоенарушениеритмадвижения,смелости;
«3»  -  упражнение  выполнено,  в  основном  правильно,  но  с  одной  значительной  или  с  тремя
незначительными  ошибками,  т.е.  недостаточно  четко  и  ритмично,  с  отдельными  отклонениями  в
направленииамплитудыидругиххарактерныхдвижения–скорости,силыилинаблюдаетсязаметная
скованностьдвижения;
«2»  -  упражнение  выполнено  не  правильно,  с  нарушением  схемы  движения,  с  двумя-тремя
значительнымиошибками,спропускомотдельныхэлементов.
Кроме  оценок  за  физическую  подготовленность  учитель  ставит  оценки  за  освоение  знаний  и
двигательных умений  (их  объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может
определятьсампедагог,невступаявпротиворечиесобразовательнымстандартом.
Итоговые оценки
Оценказатриместрвыводитсянаоснованиитекущих.
Итоговаяоценказагодвыставляетсянаоснованиитриместровых.
Основныекритериивыставленияоценокпотеоретическомукурсу
«5»-ставитсяесли:
-полно,осознаноиправильнораскрытосодержаниематериалавобъемепрограммыиучебника;
-естьсамостоятельностьиуверенностьсуждений,использованыранееприобретенныезнания(какна
урокахОБЖ,такинаурокахподругимпредметам),атакжезнанияизличногоопытаиопытадругих
людей;
-рассказпостроениилогическипоследовательнограмотносиспользованиемобщенаучныхприемов
(анализа,сравнения,обобщениеивыводов);
-четкоиправильноданыопределенияираскрытосодержаниепонятий,верно,использованынаучные
термины.
«4»-выставленатогдакогда:
-раскрытоосновноесодержаниематериала, ответсамостоятеленипостроендостаточноувереннои
грамотновречевомотношении;
-восновномправильноданыопределенияпонятийииспользованынаучныетермины;
-  определение  понятий  не  полное,  допускаются  не  значительные  нарушения  последовательность,
искажение,1-2неточностивответеприиспользованиинаучныхтерминов.
«3»-ставитсяесли:
-  усвоено  основное  содержание  учебного  материала,  но  изложено  фрагментарно,  не  всегда
последовательно;
-определенияпонятийнедостаточночеткие;
-неиспользуютсявкачестведоказательствавыводыиобобщенияилидопускаютсяошибкиприих
изложении,  неумело  применяются  полученные  знания  в  жизненных  ситуациях,  но  могут  быть
устраненыспомощьюучителя;
-допускаютсяошибкиинетточностивиспользованиинаучнойтерминологиииопределениипонятий



«2»-получаеттоткто:
-нераскрылосновноесодержаниеучебногоматериала;
-недалответынавспомогательныевопросыучителя;
-припроверкевыполненияД.З.неответивненаодинизвопросов;
-допускаютсягрубыеошибкивопределениипонятийииспользованиитерминологии.
Основныеметоды(продуктивныеирепродуктивныеит.д.)работынауроке:
-  словесный,  демонстрации,  разучивания  упражнений,  совершенствования  двигательных действий  и
воспитанияфизическихкачеств,игровойисоревновательной.
Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств в 9 классе

№

п

/

п

Контрольные

упражнения

мальчики девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

1 Бег 60 м,с 9.0 9.7 10.5 9.7 10.2 10.7

2 Бег, мин,с              

2000м

 3000м

10.00 10.40 11.40 11.00 12.40 13.50

Без учета времени

3 Прыжок в длину с 

места, см

190 180 165 175 165 156

4 Прыжок в длину, см 410 370 310 360 310 260

5 Прыжок в высоту,см 130 120 105 115 105 95

6 Метание мяча 150 г, м 42 37 28 27 21 17

7 Подтягивание на 

высокой перекладине 

из виса , раз

Поднимание туловища

из положения лежа на 

спине руки за головой, 

раз

9

-

7

-

5

-

-

15

-

10

-

6

8 Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа

25 20 15 19 13 9

9 Бег на лыжах,мин,с

3 км

5 км

18.00 19.00 20.00 20.00 21.00 23.00

Без учета времени



Тест №1 по предмету «Физическая культура» для учащихся 9 класса

Вариант  1

31.Физическая культура представляет собой …
А) укрепление здоровья и воспитание физических качеств.                            Б) выполнение физических 

упражнений на уроке.

В) часть человеческой культуры.                                                                         Г) учебный предмет в школе. 

32.Кто явился инициатором возрождения Олимпийских игр современности?
А) Римский император Феодосий I.                                                                    Б) Барон Пьер де Кубертен.

В) Философ-мыслитель древности Аристотель.                                                Г) Хуан Антонио Самаранч.

33.Что символизируют пять олимпийских колец?
А) Единство спортсменов пяти континентов земного шара.                            Б) Единство всех национальностей 

земного шара.

В) Основные цвета, входящие во флаги всех стран-участников Олимпийских игр.

Г) Гармонию воспитания физических качеств: выносливости, гибкости, силы, быстроты, ловкости.

34.Что принято называть осанкой?
А) Привычную позу человека в вертикальном положении.                            Б) Физиологические изгибы 

позвоночника.

В) Положение спины в напряжённом состоянии.                                               Г) Форму грудной клетки, живота, ног 

человека.

35.Что отражает показатель ЖЁЛ (жизненная ёмкость лёгких)?
А) Уровень развития силовых способностейБ) Общую работоспособность человека. 

В) Функциональные возможности системы дыхания.Г) Уровень развития координационных способностей.

36.В каком понятии отражена взаимосвязь между образом жизни и здоровьем?
А) «Качество жизни».           Б) «Отношение к жизни».В) «Стиль жизни».             Г) «Здоровый образ жизни».  

37. ЧСС (частота сердечных сокращений) у здоровых людей в состоянии покоя составляет в среднем …
А) 40-50 уд/мин.      Б) 60-80 уд/мин.       В) 100-120 уд/мин.      Г) 140-160 уд/мин.

38.Вид спорта, объединяющий все естественные для человека физические упражнения, называется …
А) настольный теннис.      Б) спортивнаягимнастика.       В) лёгкая атлетика.Г) плаванье.

39.Типичной ошибкой в беге на короткой дистанции является … 
А) полное выпрямление ноги при отталкивании.        Б) поднимание бедра маховой ноги.

В) постановка стоп носками наружу.Г) махи руками, согнутыми в локтях.

40. Прыжок в длину с разбега имеет … 



А) три фазы.             Б) четыре фазы.           В)  пять фаз.        Г)  шесть фаз



Тест №2  Вариант 2

1. Основными средствами физического воспитания являются:

а. подвижные и спортивные игры;                                                                           б. ходьба на лыжах;

   в. физические упражнения;   г. легкая атлетика.

2. Назовите основные способы контроля за физической нагрузкой на занятиях физическими упражнениями;

  а.  физ. нагрузку контролируют по внешним признакам утомления;                   б. физ. нагрузку контролируют по 

нарушению ритма дыхания;

  в. физ. нагрузку контролируют по частоте сердечных сокращений;

  г. физ. нагрузку контролируют по внешним и внутренним признакам утомления и частоте сердечных 

сокращений.

3. Назовите последовательно части урока физкультуры:

  а. основная, подготовительная, заключительная; б. основная, вводная, заключительная;

  в. подготовительная, основная, заключительная; г. все ответы правильные.

4. Назовите три группы задач, решаемые в процессе физического воспитания.

А) Развивающие, коррекционные, специфические.Б) Просветительные, контролирующие, оценивающие.

В) Образовательные, оздоровительные, воспитательные. Г) Общепедагогические, компенсаторные, 

гигиенические.

5. Какой талисман был во время проведения ХХ11 Олимпийских игр в Москве?

А) Ягуар.                                Б) Мишка.                            В) Дракон.                       Г) Кенгуру. 

6. В каком году и где создан Международный олимпийский комитет?

А) В 1894 году в Париже.    Б) В 1896 году в Лондоне.В) В 1905 году в Греции.             Г) В 776 году до н.э. в 

местечке Олимпия.

7. Способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшение здоровья людей, называется …

А) здоровый образ жизни. Б) закаливание.В) труд.Г) рациональный режим.

8. Как называется процесс приспособления организма к внешней среде?

А) Стрессом.Б) Компенсацией.В) Адаптацией.Г) Оптимизацией.

9. Перечислите общеизвестные «факторы риска» в жизни людей.

А) Алкоголь, наркотики, курение.       Б) Гиподинамия.В) Психологические стрессы.     Г) Все перечисленные.

10. Типичной ошибкой при выполнении низкого старта является …

А) постановка рук вдоль у линиистарта.                    Б) выпрямление тела на первых шагах.

В) энергичное движение рук.Г) бег в наклоне на первых шагах



Ответы на вопросы

Вариант 1



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

А 0 0 0

Б 0 0 0

В 0 0 0

Г 0

Вариант 2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

А 0 0 0

Б 0 0

В 0 0 0 0 0

Г 0

Оценка экспертизы знаний.

За каждый правильный ответ 1 балл.

«Отлично» -  9 – 10 баллов.                       «Удовлетворительно» -     6 - 5 баллов.

«Хорошо» -     8 - 7 баллов.                       «Неудовлетворительно» - менее 5 баллов

Итоговый тест №2 по физической культуре для 9 класса

Вариант 1



1. Что подразумевается под термином «физическая культура»?
        а) Вид подготовки к профессиональной деятельности;

        б) процесс изменения функций и форм организма;

        в) часть общей человеческой культуры.

2.  В каком году и в каком городе состоялись 22 летние Олимпийские   игры?  

        а) 1976 г., Монреаль;

        б) 1980 г., Москва;

        в) 1984 г., Лос-Анджелес.

3. На что в большей мере оказывают пагубное влияние спиртные напитки, наркотические вещества, 

курение?

        а) на личность в целом;

        б) на сердечно-сосудистую систему;

        в) на продолжительность жизни.

4. В чём заключаются основные меры предупреждения травматизма при самостоятельных занятиях 

физической культурой?

        а) В соблюдении правил поведения на спортивных сооружениях и подборе нагрузки, 

соответствующей функциональному состоянию;

        б) в поборе физической нагрузки с учётом общего состояния организма и в периодической 

смене деятельности;

        в) в чётком контроле над длительностью занятий и физической нагрузкой.

5. Что такое закаливание?

        а) Укрепление здоровья;

        б) приспособление организма к воздействиям внешней среды;

        в) зимнее плавание в проруби и хождение по снегу босиком.

6. Какую награду получал победитель на Олимпийских играх в Древней Греции?

        а) Венок из ветвей оливкового дерева;

        б) звание почётного гражданина;

        в) медаль, кубок и денежное вознаграждение.

7. Что запрещено делать во время бега на короткие дистанции?



        а) Оглядываться назад; 

        б) задерживать дыхание;

        в) переходить на соседнюю дорожку.

8. Какой из приёмов больше подходит для контроля над функциональным состоянием организма во

время занятий физическими упражнениями?

         а) Измерение частоты сердечных сокращений (до, во время и после окончания тренировки);

         б) периодическое измерение силы мышц кисти, массы и длины тела, окружности грудной 

клетки;

          в) подсчёт в покое и во время тренировочной работы частоты дыхания.

9. Каковы причины нарушения осанки?

          а) Неправильная организация питания;

          б) слабая мускулатура тела;

          в) увеличение роста человека.

10. Почему античные Олимпийские игры называли праздником мира?

          а) В них принимали участие атлеты со всего мира; 

          б) в период проведения игр прекращались войны;

          в) игры отличались миролюбивым проведением соревнований.

11. Какое движение (двигательное упражнение или тест) следует выбрать при оценке уровня 

силовых возможностей?

          а) Прыжки со скакалкой;

          б) длительный бег до 25-30 минут;

           в) подтягивание из виса на перекладине.

12.  При помощи каких упражнений можно повысить выносливость?

           а) Общеразвивающие упражнения с возрастающей амплитудой движения;

           б) бег с различной скоростью и продолжительностью;

           в) эстафеты с набором различных заданий.

13. Что нужно делать для предупреждения переутомления во время занятий физическими 

упражнениями?

           а) Правильно дозировать нагрузки и чередовать упражнения, связанные с напряжением и 

расслаблением;



           б) чередовать упражнения, связанные с напряжением и расслаблением;

           в) измерять пульс.

14. Кто из знаменитых учёных Древней Греции побеждал на Олимпийских играх в соревнованиях 

кулачных бойцов?

           а) Платон (философ);

           б) Пифагор (математик);

           в) Архимед (механик).

15. Кто является инициатором возрождения Олимпийских игр современности?

           а) Римский император Феодосий I;

           б) Пьер де Кубертен;

           в) Хуан Антонио Самаранч.

16. Что надо сделать, если вы стали очевидцем несчастного случая во время занятий?

           а) Сообщить об этом администрации учреждения;

           б) вызвать «скорую помощь»;

           в) немедленно сообщить учителю (преподавателю).

17. Первый российский Олимпийский чемпион?

           а) Николай Панин-Коломенкин;

           б) Дмитрий Саутин;

           в) Ирина Роднина.

18. Чему равен один стадий?

           а) 200м 1см;

           б) 50м 71см;

           в) 192м 27см.

19. Как переводится слово «волейбол»?

           а) Летящий мяч;

           б) мяч в воздухе;

           в) парящий мяч.

20. Кто придумал и впервые сформулировал правила баскетбола?

            а) Джеймс Нейсмит;



            б) Майкл Джордан;

            в) Билл Рассел.

Ответы на вопросы 



1 вариант

1.   в

2.   б

3.   а

4.   а

5.   б

6.   а

7.   в

8.   а

9.   б

10. б

11. в

12. б

13. а

14. б

15. б

16. в

17. а

18. в

19. а

20 а.

Критерии оценивания:

«5»- 18-20 баллов

«4» - 15-17- баллов

«3»- 6-14 баллов

«2»- 5 и менее баллов

Итоговый тест №2 по физической культуре для 9 класса



Вариант 2

  1.Физическая культура представляет собой…

а. учебный предмет в школе;

б. выполнение упражнений;

в. часть человеческой культуры.

2. В каком году Олимпийские игры проводились в нашей стране?

   а. Олимпийские игры планировалось провести в 1944 г., но они были           отменены из-за Второй

мировой войны;

б. в нашей стране Олимпийские игры еще не проводились.

   в. в 1980 г.  XXII  Олимпийские игры проводились в  Москве;

 3.Здоровье человека, прежде всего, зависит:

а) от образа жизни;

б) от наследственности;

в) от состояния окружающей среды;

   4.Первая помощь при ушибах заключается в том, что поврежденное место следует:

а)охладить

б)постараться положить на возвышение и постараться обратиться к врачу

в) нагреть, наложить теплый компресс

5Во время индивидуальных занятий с закаливающими процедурами следует соблюдать ряд правил.

Укажите, какой из перечисленных ниже рекомендаций придерживаться не стоит?

а. после занятий следует принять холодный душ.

б. чем  выше  температура  воздуха,  тем  короче  должны  быть  занятия,  так  как  нельзя  допускать

перегревания организма;

в. не рекомендуется тренироваться при интенсивном солнечном излучении;

6В первых Олимпийских играх, состоявшихся в 776 г. до нашей эры, атлеты состязались в беге на

дистанции, равной…

а. одной стадии;

б. двойной длине стадиона;

в. 200 метров;

7.При групповом старте на короткие дистанции следует бежать



а) в произвольном порядке

б) друг за другом

в) по своей дорожке

8.Назовитедиапазончастотысердечныхсокращенийвпокоеуздоровогонетренированногочеловека?

а. 80 – 84 уд/мин

б. 66 – 72 уд/мин 

в. 86 – 90 уд/мин

9.Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, 

касаетесь её…

а. Затылком, ягодицами, пятками

б. Лопатками, ягодицами, пятками

в. Затылком, лопатками, ягодицами, пятками

10.Термин «Олимпиада» означает…

а. синоним Олимпийских игр;

б. собрание спортсменов в одном городе;

в. четырехлетний период между Олимпийскими играми;

11. Какое движение (двигательное упражнение или тест) следует выбрать при оценке уровня 

гибкости?

а) Наклон вперед из положения сидя

б) длительный бег до 25-30 минут;

 в) подтягивание из виса на перекладине.

12.  При помощи каких упражнений можно повысить координацию?

а) Общеразвивающие упражнения с возрастающей амплитудой движения;

б) бег с различной скоростью и продолжительностью;

в) эстафеты с набором различных заданий.

13. Чем характеризуется утомление:

а)отказом от работы

б)временным снижением работоспособности организма

в)повышенной ЧСС



14. Кто из знаменитых учёных Древней Греции побеждал на Олимпийских играх в соревнованиях 

кулачных бойцов?

а) Платон (философ);

 б) Пифагор (математик);

 в) Архимед (механик).

15. Пьер де Кубертен был удостоен золотой олимпийской медали на конкурсе искусств…

а. В 1894 г. за проект Олимпийской Хартии

б. В 1912 г. за «Оду спорту»

в. В 1914 г. за флаг, подаренный Кубертеном МОК

16. Что надо сделать, если вы стали очевидцем несчастного случая во время занятий?

           а) Сообщить об этом администрации учреждения;

           б) вызвать «скорую помощь»;

           в) немедленно сообщить учителю (преподавателю).

17. Первый российский Олимпийский чемпион?

           а) Николай Панин-Коломенкин;

           б) Дмитрий Саутин;

           в) Ирина Роднина.

18. Чему равен один стадий?

           а) 200м 1см;

           б) 50м 71см;

           в) 192м 27см.

19. Как переводится слово «футбол»?

           а) ворота  мяч;

           б) газон мяч;

           в) нога  мяч.

  20. Кто придумал и впервые сформулировал правила волейбол?

            а) Уильям Дж. Морган

            б) Майкл Джордан;



            в) Вадим Хамуцких

Ответы на вопросы

2 вариант



1.   в

2.   в

3.   а

4.   а

5.   а

6.   а

7.   в

8.   б

9.   б

10. в

11. а

12. в

13. б

14. б

15. б

16. в

17. а

18. в

19. в

20а

Критерии оценивания:

«5»- 18-20 баллов

«4» - 15-17- баллов

«3»- 6-14 баллов

«2»- 5 и менее баллов

Критерии оценивания различных видов работ
Выставление  оценок  в  классный  журнал  (по  5-  балльной  системе)  –  практический  курс  осуществляется
следующимобразом:
«5»-упражнениевыполненоправильно,легко,уверенно,внужномритме;



«4»  -   упражнение  выполнено  правильно,  свободно,  но  при  этом  допущено  две  незначительных  ошибки,
например,небольшоенарушениеритмадвижения,смелости;
«3»-упражнениевыполнено,восновномправильно,носоднойзначительнойилистремянезначительными
ошибками,т.е.недостаточночеткоиритмично,сотдельнымиотклонениямивнаправленииамплитудыидругих
характерныхдвижения–скорости,силыилинаблюдаетсязаметнаяскованностьдвижения;
«2»  -  упражнение  выполнено не правильно,  с  нарушением  схемы движения,  с  двумя-тремя  значительными
ошибками,спропускомотдельныхэлементов.
Кроме  оценок  за физическую подготовленность  учитель  ставит  оценки  за  освоение  знаний и  двигательных
умений(ихобъемопределенобразовательнымстандартом).Критерииоценкиможетопределятьсампедагог,не
вступаявпротиворечиесобразовательнымстандартом.
Итоговые оценки
Оценказатриместрвыводитсянаоснованиитекущих.
Итоговаяоценказагодвыставляетсянаоснованиитриместровых.
Основныекритериивыставленияоценокпотеоретическомукурсу
«5»-ставитсяесли:
-полно,осознаноиправильнораскрытосодержаниематериалавобъемепрограммыиучебника;
-естьсамостоятельностьиуверенностьсуждений,использованыранееприобретенныезнания(какнауроках
ОБЖ,такинаурокахподругимпредметам),атакжезнанияизличногоопытаиопытадругихлюдей;
-рассказпостроениилогическипоследовательнограмотносиспользованиемобщенаучныхприемов (анализа,
сравнения,обобщениеивыводов);
-четкоиправильноданыопределенияираскрытосодержаниепонятий,верно,использованынаучныетермины.
«4»-выставленатогдакогда:
-раскрытоосновноесодержаниематериала,ответсамостоятеленипостроендостаточноуверенноиграмотнов
речевомотношении;
-восновномправильноданыопределенияпонятийииспользованынаучныетермины;
-определениепонятийнеполное,допускаютсянезначительныенарушенияпоследовательность,искажение,1-2
неточностивответеприиспользованиинаучныхтерминов.
«3»-ставитсяесли:
-усвоеноосновноесодержаниеучебногоматериала,ноизложенофрагментарно,невсегдапоследовательно;
-определенияпонятийнедостаточночеткие;
-неиспользуютсявкачестведоказательствавыводыиобобщенияилидопускаютсяошибкиприихизложении,
неумелоприменяютсяполученныезнаниявжизненныхситуациях,номогутбытьустраненыспомощьюучителя;
-допускаютсяошибкиинетточностивиспользованиинаучнойтерминологиииопределениипонятий
«2»-получаеттоткто:
-нераскрылосновноесодержаниеучебногоматериала;
-недалответынавспомогательныевопросыучителя;
-припроверкевыполненияД.З.неответивненаодинизвопросов;
-допускаютсягрубыеошибкивопределениипонятийииспользованиитерминологии.
Основныеметоды(продуктивныеирепродуктивныеит.д.)работынауроке:
-словесный,демонстрации,разучиванияупражнений,совершенствованиядвигательныхдействийивоспитания
физическихкачеств,игровойисоревновательный.





 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 



 5 КЛАСС 

№ п/п Наименование разделов и тем программы 

Количество часов

Всего
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 6

Итогопоразделу 6

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8

2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяатлетика") 8

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниевидыспорта") 10

2.4 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"Спортивныеигры") 12

2.5 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"Спортивныеигры") 10

2.6 Спортивныеигры.Футбол(модуль"Спортивныеигры") 10

2.7
Подготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса
ГТО(модуль"Спорт")

30

Итогопоразделу 88

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0



 6 КЛАСС 

№ п/п Наименование разделов и тем программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные
ресурсы 

Всего
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 14

2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяатлетика") 10

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниевидыспорта") 7

2.4 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"Спортивныеигры") 12

2.5 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"Спортивныеигры") 10

2.6 Спортивныеигры.Футбол(модуль"Спортивныеигры") 8

2.7
Подготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса
ГТО(модуль"Спорт")

30

Итогопоразделу 91

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 7 КЛАСС 

№ п/п Наименование разделов и тем программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные
ресурсы 

Всего
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 12

2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяатлетика") 10

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниевидыспорта") 10

2.4 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"Спортивныеигры") 10

2.5 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"Спортивныеигры") 8

2.6 Спортивныеигры.Футбол(модуль"Спортивныеигры") 11

2.7
Подготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса
ГТО(модуль"Спорт")

30

Итогопоразделу 91

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 8 КЛАСС 

№ п/п Наименование разделов и тем программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные
ресурсы 

Всего
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8

2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяатлетика") 12

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниевидыспорта") 9

2.4 Плавание(модуль"Плавание") 6

2.5 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"Спортивныеигры") 10

2.6 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"Спортивныеигры") 10

2.7 Спортивныеигры.Футбол(модуль"Спортивныеигры") 6

2.8
Подготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса
ГТО(модуль"Спорт")

30

Итогопоразделу 91

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 9 КЛАСС 

№ п/п Наименование разделов и тем программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 10

2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяатлетика") 12

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниевидыспорта") 6

2.4 Плавание(модуль"Плавание") 4

2.5 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"Спортивныеигры") 9

2.6 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"Спортивныеигры") 10

2.7 Спортивныеигры.Футбол(модуль"Спортивныеигры") 10

2.8
Подготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса
ГТО(модуль"Спорт")

30

Итогопоразделу 91

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0





 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы 

Всего
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

1 Физическаякультуравосновнойшколе 1

2 Физическаякультураиздоровыйобразжизничеловека 1

3 Олимпийскиеигрыдревности 1

4 Режимдня 1

5 Наблюдениезафизическимразвитием 1

6 Организацияипроведениесамостоятельныхзанятий 1

7 Определениесостоянияорганизма 1

8 Составлениедневникапофизическойкультуре 1

9 Упражненияутреннейзарядки 1

10 Оздоровительныемероприятияврежимеучебнойдеятельности 1

11 Оздоровительныемероприятияврежимеучебнойдеятельности 1

12 Упражнениянаразвитиегибкости 1

13 Упражнениянаразвитиекоординации 1

14 Упражнениянаформированиетелосложения 1

15 Кувыроквперёдиназадвгруппировке 1

16 Кувыроквперёдноги«скрестно» 1

17 Кувырокназадизстойкиналопатках 1

18 Опорныепрыжки 1

19 Опорныепрыжки 1

20 Упражнениянанизкомгимнастическомбревне 1

21 Упражнениянагимнастическойлестнице 1

22 Упражнениянагимнастическойскамейке 1

23 Бегнадлинныедистанции 1

24 Бегнадлинныедистанции 1

25 Бегнакороткиедистанции 1



26 Бегнакороткиедистанции 1

27 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги» 1

28 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги» 1

29 Метаниемалогомячавнеподвижнуюмишень 1

30 Метаниемалогомячанадальность 1

31 Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажнымходом 1

32 Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажнымходом 1

33 Поворотыналыжахспособомпереступания 1

34 Поворотыналыжахспособомпереступания 1

35 Подъёмвгоркуналыжахспособом«лесенка» 1

36 Подъёмвгоркуналыжахспособом«лесенка» 1

37 Спускналыжахспологогосклона 1

38 Спускналыжахспологогосклона 1

39
Преодолениенебольшихпрепятствийприспускеспологого
склона

1

40
Преодолениенебольшихпрепятствийприспускеспологого
склона

1

41 Техникаловлимяча 1

42 Техникаловлимяча 1

43 Техникапередачимяча 1

44 Техникапередачимяча 1

45 Ведениемячастоянаместе 1

46 Ведениемячастоянаместе 1

47 Ведениемячавдвижении 1

48 Ведениемячавдвижении 1

49
Бросокбаскетбольногомячавкорзинудвумярукамиотгрудис
места

1

50
Бросокбаскетбольногомячавкорзинудвумярукамиотгрудис
места

1

51 Техническиедействиясмячом 1

52 Техническиедействиясмячом 1

53 Прямаянижняяподачамяча 1



54 Прямаянижняяподачамяча 1

55 Приёмипередачамячаснизу 1

56 Приёмипередачамячаснизу 1

57 Приёмипередачамячасверху 1

58 Приёмипередачамячасверху 1

59 Техническиедействиясмячом 1

60 Техническиедействиясмячом 1

61 Техническиедействиясмячом 1

62 Техническиедействиясмячом 1

63 Ударпомячувнутреннейсторонойстопы 1

64 Ударпомячувнутреннейсторонойстопы 1

65 Остановкакатящегосямячавнутреннейсторонойстопы 1

66 Остановкакатящегосямячавнутреннейсторонойстопы 1

67 Ведениефутбольногомяча«попрямой» 1

68 Ведениефутбольногомяча«попрямой» 1

69 Ведениефутбольногомяча«покругу» 1

70 Ведениефутбольногомяча«покругу» 1

71 Ведениефутбольногомяча«змейкой» 1

72 Обводкамячомориентиров 1

73
ИсторияВФСКГТОиГТОвнашидни.Правилавыполнения
спортивныхнормативов3ступени.Физическаяподготовка

1

74
ПравилаТБнаурокахприподготовкекГТО.ЗОЖ.Первая
помощьпритравмах

1

75
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на30м.Эстафеты

1

76
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на30м.Эстафеты

1

77
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на1000м

1

78
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на1000м

1

79 ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО: 1



Кроссна2км.Подводящиеупражнения

80
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна2км.Подводящиеупражнения

1

81
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
налыжах1км.Эстафеты

1

82
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
налыжах1км.Эстафеты

1

83
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине–мальчики.
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу.Эстафеты

1

84
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине–мальчики.
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу.Эстафеты

1

85
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см.
Эстафеты

1

86
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см.
Эстафеты

1

87
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье.
Подвижныеигры

1

88
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье.
Подвижныеигры

1

89
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами.Эстафеты

1

90
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами.Эстафеты

1

91
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине.Подвижные
игры

1

92
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине.Подвижные
игры

1



93
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г.Подвижныеигры

1

94
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г.Подвижныеигры

1

95
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м.Эстафеты

1

96
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м.Эстафеты

1

97
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м.Подвижныеигры

1

98
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м.Подвижныеигры

1

99
ЛетнийфестивальГТО.(сдачанормГТОссоблюдениемправил
итехникивыполненияиспытаний(тестов)3ступени

1

100
ЛетнийфестивальГТО.(сдачанормГТОссоблюдениемправил
итехникивыполненияиспытаний(тестов)3ступени

1

101
ЗимнийфестивальГТО.(сдачанормГТОссоблюдениемправил
итехникивыполненияиспытаний(тестов)3ступени

1

102
ЗимнийфестивальГТО.(сдачанормГТОссоблюдениемправил
итехникивыполненияиспытаний(тестов)3ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 6 КЛАСС 

№ 
п/п 

Тема урока 

Количество часов Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы 

Всего
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

1 ВозрождениеОлимпийскихигр 1

2 СимволикаиритуалыОлимпийскихигр 1

3 ИсторияпервыхОлимпийскихигрсовременности 1

4 Составлениедневникафизическойкультуры 1

5 Физическаяподготовкачеловека 1

6 Основныепоказателифизическойнагрузки 1

7
Составлениепланасамостоятельныхзанятийфизической
подготовкой

1

8
Закаливающиепроцедурыспомощьювоздушныхисолнечных
ванн,купаниявестественныхводоёмах

1

9 Упражнениядлякоррекциителосложения 1

10 Упражнениядляпрофилактикинарушениязрения 1

11 Упражнениядляпрофилактикинарушенийосанки 1

12 Акробатическиекомбинации 1

13 Акробатическиекомбинации 1

14 Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозла 1

15 Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозла 1

16 Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозла 1

17 Упражнениянанизкомгимнастическомбревне 1

18 Упражнениянанизкомгимнастическомбревне 1

19 Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине 1

20 Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине 1

21 Лазаниепоканатувтриприема 1

22 Лазаниепоканатувтриприема 1

23 Упражненияритмическойгимнастики 1

24 Упражненияритмическойгимнастики 1



25 Упражненияритмическойгимнастики 1

26 Стартсопоройнаоднурукуспоследующимускорением 1

27 Стартсопоройнаоднурукуспоследующимускорением 1

28 Спринтерскийбег 1

29 Спринтерскийбег 1

30 Гладкийравномерныйбег 1

31 Гладкийравномерныйбег 1

32
Прыжковыеупражнения:прыжокввысотусразбегаспособом
«перешагивание»

1

33
Прыжковыеупражнения:прыжокввысотусразбегаспособом
«перешагивание»

1

34 Прыжковыеупражнениявдлинуивысоту 1

35 Метаниемалогомячаподвижущейсямишени 1

36 Передвижениеодновременнымодношажнымходом 1

37 Передвижениеодновременнымодношажнымходом 1

38
Преодолениенебольшихтрамплиновприспускеспологого
склона

1

39
Преодолениенебольшихтрамплиновприспускеспологого
склона

1

40 Упражнениялыжнойподготовки 1

41
Передвиженияпоучебнойдистанции,повороты,спуски,
торможение

1

42
Передвиженияпоучебнойдистанции,повороты,спуски,
торможение

1

43 Передвижениевстойкебаскетболиста 1

44 Передвижениевстойкебаскетболиста 1

45 Прыжкивверхтолчкомоднойногой 1

46 Прыжкивверхтолчкомоднойногой 1

47 Остановкадвумяшагамиипрыжком 1

48 Остановкадвумяшагамиипрыжком 1

49 Упражнениявведениимяча 1

50 Упражнениявведениимяча 1



51 Упражнениянапередачуиброскимяча 1

52 Упражнениянапередачуиброскимяча 1

53 Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов 1

54 Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов 1

55 Приёммячадвумярукамиснизувразныезоныплощадки 1

56 Приёммячадвумярукамиснизувразныезоныплощадки 1

57 Передачамячадвумярукамиснизувразныезоныплощадки 1

58 Передачамячадвумярукамиснизувразныезоныплощадки 1

59
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмовв
подачемяча

1

60
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмовв
подачемяча

1

61
Игроваядеятельностьсиспользованиемприёмамячаснизуи
сверху

1

62
Игроваядеятельностьсиспользованиемприёмамячаснизуи
сверху

1

63
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов
передачимячаснизуисверху

1

64
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов
передачимячаснизуисверху

1

65 Ударпокатящемусямячусразбега 1

66 Ударпокатящемусямячусразбега 1

67
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов
остановкимяча

1

68
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов
остановкимяча

1

69
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов
передачимяча

1

70
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов
передачимяча

1

71
Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов
ведениямяча

1

72 Игроваядеятельностьсиспользованиемтехническихприёмов 1



обводки

73
ИсторияВФСКГТОиГТОвнашидни.Правилавыполнения
спортивныхнормативов3-4ступени.ПравилаТБ.Первая
помощьпритравмах

1

74
ИсторияВФСКГТОиГТОвнашидни.Правилавыполнения
спортивныхнормативов3-4ступени.ПравилаТБ.Первая
помощьпритравмах

1

75
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на30ми60м.Эстафеты

1

76
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на30ми60м.Эстафеты

1

77
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на1000ми1500м

1

78
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на1000ми1500м

1

79
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна2кми3км.Подводящиеупражнения

1

80
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна2кми3км.Подводящиеупражнения

1

81
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
налыжах1кмили2км.Эстафеты

1

82
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
налыжах1кмили2км.Эстафеты

1

83
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине–мальчики.
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу.Эстафеты

1

84
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине–мальчики.
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу.Эстафеты

1

85
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см.
Эстафеты

1

86
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см.
Эстафеты

1



87
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье.
Подвижныеигры

1

88
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье.
Подвижныеигры

1

89
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами.Эстафеты

1

90
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами.Эстафеты

1

91
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине.Подвижные
игры

1

92
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине.Подвижные
игры

1

93
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г.Подвижныеигры

1

94
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г.Подвижныеигры

1

95
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Стрельба(пневматикаилиэлектронное)

1

96
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Стрельба(пневматикаилиэлектронное)

1

97
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м.Эстафеты

1

98
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м.Эстафеты

1

99
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м.Подвижныеигры

1

100
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м.Подвижныеигры

1

101
ФестивальГТО«ВсемклассомсдадимГТО».(сдачанормГТОс
соблюдениемправилитехникивыполненияиспытаний(тестов)
3-4ступени

1



102
ФестивальГТО«ВсемклассомсдадимГТО».(сдачанормГТОс
соблюдениемправилитехникивыполненияиспытаний(тестов)
3-4ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 7 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

1 ИстокиразвитияолимпизмавРоссии 1

2 ОлимпийскоедвижениевСССРисовременнойРоссии 1

3
Воспитаниекачествличностиназанятияхфизической
культуройиспортом

1

4
Соблюдениеправилтехникибезопасностиигигиенымест
занятийфизическимиупражнениями

1

5 Тактическаяподготовка 1

6
Способыипроцедурыоцениваниятехникидвигательных
действий

1

7 Планированиезанятийтехническойподготовкой 1

8
Оцениваниеоздоровительногоэффектазанятийфизической
культурой

1

9 Упражнениядлякоррекциителосложения 1

10 Упражнениядляпрофилактикинарушенияосанки 1

11 Упражнениядляпрофилактикинарушенияосанки 1

12 Акробатическиекомбинации 1

13 Акробатическиепирамиды 1

14 Стойканаголовесопоройнаруки 1

15 Стойканаголовесопоройнаруки 1

16 Комплексупражненийстеп-аэробики 1

17 Комплексупражненийстеп-аэробики 1

18 Комбинациянагимнастическомбревне 1

19 Комбинациянагимнастическомбревне 1

20 Комбинациянанизкойгимнастическойперекладине 1

21 Комбинациянанизкойгимнастическойперекладине 1

22 Лазаньепоканатувдваприёма 1

23 Лазаньепоканатувдваприёма 1



24 Преодолениепрепятствийнаступанием 1

25 Преодолениепрепятствийнаступанием 1

26 Преодолениепрепятствийпрыжковымбегом 1

27 Преодолениепрепятствийпрыжковымбегом 1

28 Эстафетныйбег 1

29 Эстафетныйбег 1

30 Прыжкисразбегавдлинуиввысоту 1

31 Прыжкисразбегавдлинуиввысоту 1

32 Метаниемалогомячавкатящуюсямишень 1

33 Метаниемалогомячавкатящуюсямишень 1

34 Торможениеналыжахспособом«упор» 1

35 Торможениеналыжахспособом«упор» 1

36 Поворотупоромприспускеспологогосклона 1

37 Поворотупоромприспускеспологогосклона 1

38 Преодолениеестественныхпрепятствийналыжах 1

39 Преодолениеестественныхпрепятствийналыжах 1

40
Переходсодногоходанадругойвовремяпрохождения
учебнойдистанции

1

41
Переходсодногоходанадругойвовремяпрохождения
учебнойдистанции

1

42 Спускииподъёмывовремяпрохожденияучебнойдистанции 1

43 Спускииподъёмывовремяпрохожденияучебнойдистанции 1

44 Передачамячапослеотскокаотпола 1

45 Передачамячапослеотскокаотпола 1

46 Ловлямячапослеотскокаотпола 1

47 Ловлямячапослеотскокаотпола 1

48 Бросокмячавкорзинудвумярукамиснизупослеведения 1

49 Бросокмячавкорзинудвумярукамиснизупослеведения 1

50 Бросокмячавкорзинудвумярукамотгрудипослеведения 1

51 Бросокмячавкорзинудвумярукамотгрудипослеведения 1

52
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1



53
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1

54 Верхняяпрямаяподачамяча 1

55 Верхняяпрямаяподачамяча 1

56 Передачамячачерезсеткудвумярукамисверху 1

57 Передачамячачерезсеткудвумярукамисверху 1

58 Переводмячазаголову 1

59 Переводмячазаголову 1

60
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1

61
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1

62 Средниеидлинныепередачимячапопрямой 1

63 Средниеидлинныепередачимячапопрямой 1

64 Средниеидлинныепередачимячаподиагонали 1

65 Средниеидлинныепередачимячаподиагонали 1

66 Тактическиедействияпривыполненииугловогоудара 1

67 Тактическиедействияпривыполненииугловогоудара 1

68
Тактическиедействияпривбрасываниимячаиз-забоковой
линии

1

69
Тактическиедействияпривбрасываниимячаиз-забоковой
линии

1

70
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1

71
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1

72
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1

73
ИсторияВФСКГТО,возрождениеГТО.Правилавыполнения
спортивныхнормативов4ступени.ПравилаТБ.Первая
помощьпритравмах

1

74 ИсторияВФСКГТО,возрождениеГТО.Правилавыполнения
спортивныхнормативов4ступени.ПравилаТБ.Первая

1



помощьпритравмах

75
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Бегна30ми60м

1

76
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Бегна30ми60м

1

77
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Бегна1500м

1

78
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Бегна1500м

1

79
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна3км

1

80
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна3км

1

81
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Бегналыжах2км

1

82
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Бегналыжах2км

1

83
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине–мальчики.
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу

1

84
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине–мальчики.
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу

1

85
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см

1

86
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см

1

87
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье

1

88
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье

1

89
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами

1

90 ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО: 1



Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами

91
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине

1

92
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине

1

93
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г

1

94
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г

1

95
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Стрельба(пневматикаилиэлектронноеоружие)

1

96
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Стрельба(пневматикаилиэлектронноеоружие)

1

97
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

98
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

99
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м

1

100
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м

1

101
Фестиваль«МыиГТО».(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполненияиспытаний(тестов)4ступени

1

102
Фестиваль«МыиГТО».(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполненияиспытаний(тестов)4ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 8 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы 

Всего 
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

1 Физическаякультуравсовременномобществе 1

2 Всестороннееигармоничноефизическоеразвитие 1

3 Адаптивнаяилечебнаяфизическаякультура 1

4 Коррекциянарушенияосанки 1

5 Коррекцияизбыточноймассытела 1

6
Правилапроведениясамостоятельныхзанятийприкоррекции
осанкиителосложения

1

7 Составлениеплановдлясамостоятельныхзанятий 1

8 Способыучётаиндивидуальныхособенностей 1

9 Профилактикаумственногоперенапряжения 1

10 Упражнениядляпрофилактикиутомления 1

11 Дыхательнаяизрительнаягимнастика 1

12 Акробатическиекомбинации 1

13 Акробатическиекомбинации 1

14 Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревне 1

15 Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревне 1

16 Гимнастическаякомбинациянаперекладине 1

17 Гимнастическаякомбинациянаперекладине 1

18 Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьях 1

19 Вольныеупражнениянабазеритмическойгимнастики 1

20 Бегнакороткиедистанции 1

21 Бегнасредниедистанции 1

22 Бегнадлинныедистанции 1

23 Бегнадлинныедистанции 1

24 Прыжкивдлинусразбега 1

25 Прыжкивдлинусразбега 1



26 Прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись» 1

27 Прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись» 1

28
Правилапроведениясоревнованийпосдаченормкомплекса
ГТО

1

29
Правилапроведениясоревнованийпосдаченормкомплекса
ГТО

1

30
Самостоятельнаяподготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО

1

31
Самостоятельнаяподготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО

1

32
Техникапередвиженияналыжаходновременнымбесшажным
ходом

1

33
Техникапередвиженияналыжаходновременнымбесшажным
ходом

1

34 Способыпреодоленияестественныхпрепятствийналыжах 1

35 Способыпреодоленияестественныхпрепятствийналыжах 1

36 Торможениебоковымскольжением 1

37 Торможениебоковымскольжением 1

38 Переходсодноголыжногоходанадругой 1

39 Переходсодноголыжногоходанадругой 1

40
Лыжнаяподготовкавпередвиженияхналыжах,приспусках,
подъёмах,торможении

1

41 Техникастартовприплаваниикролемнагрудиинаспине 1

42 Техникастартовприплаваниикролемнаспине 1

43 Техникаповоротовприплаваниикролемнагрудиинаспине 1

44 Техникаповоротовприплаваниикролемнагрудиинаспине 1

45 Проплываниеучебныхдистанций 1

46 Проплываниеучебныхдистанций 1

47 Поворотысмячомнаместе 1

48 Поворотысмячомнаместе 1

49 Передачамячаоднойрукойотплечаиснизу 1

50 Передачамячаоднойрукойотплечаиснизу 1



51 Передачамячаоднойрукойснизу 1

52 Передачамячаоднойрукойснизу 1

53 Бросокмячавкорзинудвумярукамивпрыжке 1

54 Бросокмячавкорзинудвумярукамивпрыжке 1

55 Бросокмячавкорзинуоднойрукойвпрыжке 1

56 Бросокмячавкорзинуоднойрукойвпрыжке 1

57 Прямойнападающийудар 1

58 Прямойнападающийудар 1

59 Индивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа 1

60 Индивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа 1

61 Тактическиедействиявзащите 1

62 Тактическиедействиявзащите 1

63 Тактическиедействиявнападении 1

64 Тактическиедействиявнападении 1

65
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1

66
Игроваядеятельностьсиспользованиемразученных
техническихприёмов

1

67 Ударпомячусразбегавнутреннейчастьюподъёмастопы 1

68 Остановкамячавнутреннейсторонойстопы 1

69 Правилаигрывмини-футбол 1

70 Правилаигрывмини-футбол 1

71 Игроваядеятельностьпоправиламклассическогофутбола 1

72 Игроваядеятельностьпоправиламклассическогофутбола 1

73
ИсторияВФСКГТО,возрождениеГТО.Правилавыполнения
спортивныхнормативов4-5ступени.ПравилаТБ.Первая
помощьпритравмах

1

74
ИсторияВФСКГТО,возрождениеГТО.Правилавыполнения
спортивныхнормативов4-5ступени.ПравилаТБ.Первая
помощьпритравмах

1

75
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на30ми60м

1



76
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на30ми60м

1

77
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на1500мили2000м

1

78
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на1500мили2000м

1

79
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна3км

1

80
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна3км

1

81
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
налыжах2кмили3км

1

82
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
налыжах2кмили3км

1

83
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине–мальчики.
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу

1

84
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине–мальчики.
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу

1

85
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см

1

86
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см

1

87
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье

1

88
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье

1

89
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами

1

90
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами

1

91
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине

1



92
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине

1

93
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г

1

94
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г

1

95
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Стрельба(пневматикаилиэлектронноеоружие)

1

96
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Стрельба(пневматикаилиэлектронноеоружие)

1

97
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

98
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

99
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м

1

100
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м

1

101
Фестиваль«МысдадимГТО».(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполненияиспытаний(тестов)4-5ступени

1

102
Фестиваль«МысдадимГТО».(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполненияиспытаний(тестов)4-5ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 9 КЛАСС 

№ п/п Тема урока 

Количество часов Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы 

Всего
Контрольные
работы 

Практические 
работы 

1 Здоровьеиздоровыйобразжизни 1

2 Туристскиепоходыкакформаактивногоотдыха 1

3 Профессионально-прикладнаяфизическаякультура 1

4 Восстановительныймассаж 1

5 Восстановительныймассаж 1

6 Банныепроцедуры 1

7 Измерениефункциональныхрезервоворганизма 1

8
Оказаниепервойпомощивовремясамостоятельныхзанятий
физическимиупражнениямииактивногоотдыха

1

9 Занятияфизическойкультуройирежимпитания 1

10 Упражнениядлясниженияизбыточноймассытела 1

11
Мероприятияврежимедвигательнойактивности
обучающихся

1

12 Длинныйкувыроксразбега 1

13 Кувырокназадвупор 1

14 Гимнастическаякомбинациянавысокойперекладине 1

15 Гимнастическаякомбинациянавысокойперекладине 1

16 Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьях 1

17 Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьях 1

18 Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревне 1

19 Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревне 1

20 Упражнениячерлидинга 1

21 Упражнениячерлидинга 1

22 Бегнакороткиедистанции 1

23 Бегнакороткиедистанции 1

24 Бегнадлинныедистанции 1



25 Бегнадлинныедистанции 1

26 Прыжкивдлину«прогнувшись» 1

27 Прыжкивдлину«прогнувшись» 1

28 Прыжкивдлину«согнувноги» 1

29 Прыжкивдлину«согнувноги» 1

30 Прыжкиввысоту 1

31 Прыжкиввысоту 1

32 Метаниеспортивногоснарядасразбеганадальность 1

33 Метаниеспортивногоснарядасразбеганадальность 1

34 Передвижениепопеременнымдвухшажнымходом 1

35 Передвижениепопеременнымдвухшажнымходом 1

36 Передвижениеодновременнымодношажнымходом 1

37 Передвижениеодновременнымодношажнымходом 1

38 Способыпереходасодноголыжногоходанадругой 1

39 Способыпереходасодноголыжногоходанадругой 1

40 Плаваниебрассом 1

41 Плаваниебрассом 1

42 Поворотыприплаваниибрассом 1

43 Поворотыприплаваниибрассом 1

44 Ведениемяча 1

45 Ведениемяча 1

46 Передачамяча 1

47 Передачамяча 1

48 Приемыиброскимячанаместе 1

49 Приемыиброскимячанаместе 1

50 Приемыиброскимячавпрыжке 1

51 Приемыиброскимячапослеведения 1

52 Приемыиброскимячапослеведения 1

53 Подачимячавразныезоныплощадкисоперника 1

54 Подачимячавразныезоныплощадкисоперника 1

55 Приёмыипередачимячанаместе 1



56 Приёмыипередачимячанаместе 1

57 Приёмыипередачивдвижении 1

58 Приёмыипередачивдвижении 1

59 Удары 1

60 Удары 1

61 Блокировка 1

62 Блокировка 1

63 Ведениемяча 1

64 Ведениемяча 1

65 Приемымяча 1

66 Приемымяча 1

67 Передачимяча 1

68 Передачимяча 1

69 Остановкииударыпомячусместа 1

70 Остановкииударыпомячусместа 1

71 Остановкииударыпомячувдвижении 1

72 Остановкииударыпомячувдвижении 1

73
ИсторияВФСКГТО,возрождениеГТО.Правилавыполнения
спортивныхнормативов5-6ступени.ПравилаТБ.Первая
помощьпритравмах

1

74
ИсторияВФСКГТО,возрождениеГТО.Правилавыполнения
спортивныхнормативов5-6ступени.ПравилаТБ.Первая
помощьпритравмах

1

75
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на30м,60мили100м

1

76
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на30м,60мили100м

1

77
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на2000мили3000м

1

78
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
на2000мили3000м

1

79
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна3кмили5км

1



80
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Кроссна3кмили5км

1

81
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
налыжах3кмили5км

1

82
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:Бег
налыжах3кмили5км

1

83
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине.Рывокгири
16кг.Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу

1

84
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине.Рывокгири
16кг.Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу

1

85
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см

1

86
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкойперекладине90см

1

87
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье

1

88
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Наклонвпередизположениястоянагимнастическойскамье

1

89
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами

1

90
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами

1

91
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине

1

92
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположениялежанаспине

1

93
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г,500г(д),700г(ю)

1

94
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Метаниемячавесом150г,500г(д),700г(ю)

1

95
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Стрельба(пневматикаилиэлектронноеоружие)

1



96
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Стрельба(пневматикаилиэлектронноеоружие)

1

97
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

98
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

99
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м

1

100
ПравилаитехникавыполнениянормативакомплексаГТО:
Плавание50м

1

101
Фестиваль«МыиГТО».(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполненияиспытаний(тестов)5-6ступени

1

102
Фестиваль«МыиГТО».(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполненияиспытаний(тестов)5-6ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА
•Физическаякультура,5-7классы/ВиленскийМ.Я.,ТуревскийИ.М.,ТорочковаТ.Ю.
идругие;подредакциейВиленскогоМ.Я.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»
•Физическаякультура,8-9классы/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»
1

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ
*Физическаякультура,5-7классы/ВиленскийМ.Я.,ТуревскийИ.М.,ТорочковаТ.Ю.
идругие,подредакциейВиленскогоМ.Я.,Акционерноеобщество"Издательство"
Просвещение".
*Физическаякультура,8-9классы/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество"Издательство
"Просвещение"

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 
ИНТЕРНЕТ
1


	 Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;
	 Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П.,Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;
	Физическая культура, 5-9 класс/ Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В. и другие, Общество с ограниченной ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; Акционерное общество «Издательство Просвещение»; Физическая культура, 5-9 класс/Гурьев С.В.; под редакцией Виленского М.Я., ООО «Русское слово-учебник»; Физическая культура. 5-9 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и другие; под редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;

