


Пояснительная записка 
Рабочая программа разработана на основе программы общеобразовательных учреждений 

Физическая культура. Основная школа, 5 -11 классы. М. Просвещение 2005г., под общей 
редакцией А.П. Матвеева. Программа составлена в соответствии с  требованиями Закона «Об 
образовании», Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации», приказами Минобразования России и Минобрнауки России, 
утверждающим  ГОС . Данная учебная  программа конкретизирует содержание предметных тем 
Государственного образовательного стандарта, дает  распределение учебных часов по разделам 
курса и  последовательность изучения разделов физической культуры в 9-11 классах с учетом 
межпредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей обучающихся.  

Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм 
физической культуры в  9-11 кл.   Программа рассчитана на 105 часов в год, 3 часа в неделю. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 
общечеловеческой культуры — главная цель развития отечественной системы школьного об-
разования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 
ориентируется на достижение этой главной цели. 

 Цель: 
 формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на 
формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к 
своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 
использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится 
так, чтобы были решены следующие задачи: 

• укреплять здоровье, развивать основные физические качества и повышать 
функциональные возможности организма; 

• формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт 
физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 
техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• осваивать знания о физической культуре и спорте, их истории и современном 
развитии, роли в формировании здорового образа жизни; обучение навыкам и умениям в 
физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 
самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

•  воспитывать положительные качества личности, норм коллективного 
взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.Задачи 
физического воспитания учащихся 9-11 классов. 
Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 
правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 
внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки 
соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 
 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 
согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 
дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-
силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей; 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 
физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и 
нравственных качеств; 



 выработку представлений о физической культуре личности и приёмах 
самоконтроля;  

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 
снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, 
оказание первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 
командира отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 
 содействие развитию психических процессов и обучение основам 

психической само регуляции. 
 

Общая характеристика предмета « Физическая культура» 
Структура и содержание учебного предмета задаются в программе в конструкции 

двигательной (физкультурной) деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: 
«Знания о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности» и «Физическое 
совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 
основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе 
(медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические 
основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит представления о 
структурной организации предметной деятельности, содержание которой отражается в 
соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 
физическое развитие обучающихся, их всестороннюю физическую подготовку и укрепление 
здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и 
двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной 
функциональной направленностью. 

При сохранении определенной традиционности в изложении практического материала 
школьных программ по видам спорта в настоящей программе жизненно важные навыки и умения 
распределяются по соответствующим тематическим разделам программы: «Гимнастика с 
основами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры».  

Формы организации образовательного процесса  в основной школе характеризуются 
разнообразными уроками физической культуры, физкультурно-оздоровительными 
мероприятиями в течение учебного дня и самостоятельными занятиями физическими 
упражнениями. 

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы 
рекомендуется подразделять уроки на три типа: с образовательно-познавательной, 
образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На  уроках с образовательно-познавательной направленностью  обучающихся знакомят 
со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям 
по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее изученного 
материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники 
по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения 
самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических 
упражнений. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью характеризуются следующими 
особенностями: 



— небольшой продолжительностью подготовительной части урока (до 5—6 мин), в 
которую можно включать как ранее разученные тематические комплексы упражнений 
(например, на гибкость, координацию, осанку), так и упражнения общеразвивающего характера, 
содействующие повышению работоспособности, активизации процессов внимания, памяти и 
мышления. Главное, чтобы используемые упражнения не характеризовались значительными 
физическими нагрузками, приводящими к утомлению, не вызывали ярко выраженного 
эмоционального напряжения; 

— необходимостью выделять в основной части урока образовательный и двигательный 
компоненты. Образовательный компонент основной части урока включает в себя теоретические 
знания и способы физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала его 
продолжительность может составлять от 3–4 до 10–12 мин. В свою очередь, в двигательный 
компонент входит обучение двигательным действиям и развитие физических качеств. Его 
продолжительность будет зависеть от того, сколько времени потребуется на решение задач, 
запланированных в образовательном компоненте. При разработке содержания двигательного 
компонента необходимо включить в него обязательную разминку, которая по своему характеру 
должна соотноситься с поставленными педагогическими задачами; 

— зависимостью продолжительности заключительной части урока от суммарной 
величины физической нагрузки, выполненной обучающимися в его основной части, но не более 
6—7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью  используются по преимуществу 
для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 
лыжных гонок. На этих уроках обучающиеся также осваивают новые знания, но только те, 
которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их 
выполнения и т. п.). Отличительными особенностями в построении и планировании этих уроков 
являются: 

— планирование задач обучения в логике поэтапного формирования двигательного 
навыка: этап начального обучения; этап углубленного разучивания и закрепления; этап 
совершенствования; 

— планирование физических упражнений в соответствии с задачами обучения, а динамики 
нагрузки — с закономерностями постепенного развития утомления, возникающего в процессе их 
выполнения. В начало основной части урока в зависимости от задач обучения могут включаться 
упражнения на развитие гибкости, координации и быстроты, не связанные со значительными 
энерготратами и не приводящие к интенсивному и относительно глубокому утомлению. Затем 
постепенно добавляются упражнения на развитие силы и выносливости, характеризующиеся 
значительными энерготратами и определенными стадиями относительно глубокого утомления 
организма. 

В подготовительной части урока, продолжительность которой может достигать 8–10 мин, 
проводится обязательная разминка. Она включает в себя бег, прыжки, комплексы 
общеразвивающих упражнений на гибкость и координацию. Разрабатывая содержание 
подготовительной части урока, необходимо обеспечить постепенное повышение нагрузки на 
организм обучающихся, что достигается за счет включения в работу все большего количества 
мышечных групп, увеличения темпа и амплитуды выполнения упражнений. В связи с этим при 
проведении разминки необходимо контролировать функциональное состояние обучающихся. 
Контроль можно осуществлять как по внешним признакам (изменение цвета кожи, обильное 
потоотделение и т. д.), так и по внутренним ощущениям (появление усталости или боли в 
мышцах, головокружение и подташнивание). Кроме того, можно выборочно замерять частоту 
сердечных сокращений. 

В основной части урока (продолжительностью до 30 мин) учитель решает базовые 
педагогические задачи. При обучении двигательным действиям рекомендуется использовать 
подводящие упражнения, опираться на имеющийся у обучающихся двигательный опыт. В то же 
время во избежание травматизма при развитии физических качеств не допускается использование 
плохо освоенных обучающимися упражнений или их выполнение в не подготовленном для этого 



зале или на площадке. Здесь, как и в подготовительной части урока, необходимо контролировать 
функциональное состояние обучающихся. 

В заключительной части урока (продолжительностью до 3 мин) целесообразно давать 
специальные упражнения на дыхание, подвижные игры на внимание и мышление, упражнения 
на координацию. 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 
используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках 
относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до 
окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на 
уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у 
обучающихся представления о физической подготовке и физических качествах, физической 
нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам 
регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе 
по показателям частоты сердечных сокращений). Отличительными особенностями этих уроков 
являются: 

— обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки за счет 
определенной последовательности в планировании физических упражнений, имеющих разные 
характеристики по энерготратам; 

— сохранение определенного постоянства конструкции включения физических 
упражнений от начала урока до окончания его основной части: на развитие быстроты — силы — 
выносливости; 

— более продолжительная по сравнению с другими типами уроков физической культуры 
заключительная часть. Она должна быть достаточной, чтобы обеспечить восстановление 
организма после выполнения обучающимися значительных физических нагрузок. 

В целом каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную 
направленность и по возможности включает обучающихся в выполнение самостоятельных 
заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем 
закрепляться в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: утренней 
зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на 
переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая 
самостоятельность, необходимо ориентировать обучающихся на использование учебного 
материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим 
учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения 
самостоятельности и познавательной активности обучающихся достигается усиление 
направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям 
физическими упражнениями, приучение к систематической работе со своим телом и здоровьем. 

Развитию самостоятельности в среднем школьном возрасте хорошо содействует 
организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, 
если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности 
и знания, освоенные обучающимися на уроках физической культуры. 

 
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Согласно Базисному учебному плану основного общего образования на обязательное изучение 
всех учебных тем программы по физической культуры отводится 204 ч, из расчёта 3 ч в неделю с 10 по 
11 классы. 

Вместе с тем для создания условий учителям физической культуры в реализации их творческих 
программ и инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов в 
программе предусматривается выделение соответствующего объёма учебного времени. Данный объём 
составляет не более 12% (60 ч) от объёма времени, отводимого на изучение учебного материала раздела 
«Физическое совершенствование». 

При планировании учебного материала по базовым видам спорта допускается заменять освоение 
раздела «Лыжные гонки» углублённым изучением содержания разделов «Гимнастики» и «Спортивные 
игры». 



Требования к уровеню подготовки обучающихся 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 
«физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть 
следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 
 основы истории развития физической культуры в России; 
 особенности развития избранного вида спорта; 
 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 
построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 
функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 
общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в 
решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 
совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 
физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств 
личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 
 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 
 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного 
инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и 
площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 
помощи при занятиях физическими упражнениями. 
Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 
спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 
организации собственного досуга; 

 проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических 
способностей, коррекции осанки и телосложения 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 
планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 
индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 
выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 
совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 
сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 
физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 
случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 
специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 
самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 
 



Двигательные умения, навыки и способности 
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м 

из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 
(девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 
шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 
(10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 
метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 
цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели 
с 10—12 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую 
комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и 
руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в 
упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и 
индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 
упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 
правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 
четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; 
участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 
поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать 
друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 
подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Ориентируясь на решение задач образования обучающихся в области физической      
культуры, настоящая программа в своём  предметном содержании направлена на:  реализацию 
принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в 
соответствии с половозрастными особенностями обучающихся, материально-технической 
оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная площадка, 
бассейн, лыжная база), региональными климатическими условиями. 

Соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 
сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его 
освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 
самостоятельной деятельности. 

Расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 
учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения 
обучающихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 
явлений и процессов. 

Усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 
обучающимися освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-
оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 
упражнениями. 

 
Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 

 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 
количественными. 

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 
программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 



физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум 
содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 
подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 
способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, 
что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель 
реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 
учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период 
времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, 
психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально 
тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о 
повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть 
(в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, 
полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 
двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 
способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 
подготовки учащихся: 

 Знания 
 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к 
конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

 С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 
беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Оценка «5» 
(12, 13, 14) 

Оценка «4» 
(9, 10, 11) 

Оценка «3» 
(6, 7, 8) 

Оценка «2» 
(5, 4, 2,) 

           За ответ, 
в котором: 

          За тот же 
ответ, если: 

          За ответ, 
в котором: 

           За 
непонимание и: 

Учащийся 
демонстрирует 
глубокое понимание 
сущности материала; 
логично его излагает, 
используя в 
деятельности. 

В нём 
содержаться 
небольшие 
неточности и 
незначительные 
ошибки. 

Отсутствует 
логическая 
последовательность, 
имеются пробелы в 
знании материала, нет 
должной 
аргументации и 
умения использовать 
знания на практике. 

Не знание 
материала 
программы. 

 Техника владения двигательными умениями и навыками 
 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 

используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение 
упражнений, комбинированный метод.  

Оценка «5»  
(12, 13, 14) 

Оценка «4»  
(9, 10, 11) 

Оценка «3»  
(6, 7, 8) 

Оценка «2»  
(5, 4, 3, 2, 1) 

     За 
выполнение, в 
котором: 

      За тоже 
выполнение, если: 

       За 
выполнение, в 
котором: 

      За 
выполнение, в 
котором: 

Движение или 
отдельные его 
элементы выполнены 
правильно, с 

При 
выполнении ученик 
действует так же, как 
и в предыдущем 

Двигательное 
действие в основном 
выполнено 
правильно, но 

Движение или 
отдельные его 
элементы выполнены 
неправильно, 



соблюдением всех 
требований, без 
ошибок, легко, 
свободно. чётко, 
уверенно, слитно, с 
отличной осанкой, в 
надлежащем ритме; 
ученик понимает 
сущность движения, 
его назначение, может 
разобраться в 
движении, объяснить, 
как оно выполняется, 
и 
продемонстрировать 
в нестандартных 
условиях; может 
определить и 
исправить ошибки, 
допущенные другим 
учеником; уверенно 
выполняет учебный 
норматив. 

случае, но допустил 
не более двух 
незначительных 
ошибок.  

допущена одна грубая 
или несколько мелких 
ошибок, приведших к 
скованности 
движений, 
неуверенности. 
Учащийся не может 
выполнить движение 
в нестандартных и 
сложных в сравнении 
с уроком условиях. 

 

допущено более двух 
значительных или 
одна грубая ошибка. 

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 
деятельность 

Оценка «5» 
 (12, 13, 14) 

Оценка «4»  
(9, 10, 11) 

Оценка «3»  
(6, 7, 8) 

Оценка «2»  
(5, 4, 3, 2, 1) 

Учащийся 
умеет:  

- 
самостоятельно 
организовать место 
занятий; 

-подбирать 
средства и инвентарь 
и применять их в 
конкретных условиях; 

- 
контролировать ход 
выполнения 
деятельности и 
оценивать итоги. 

Учащийся: 
- организует 

место занятий в 
основном 
самостоятельно, лишь 
с незначительной 
помощью; 

- допускает 
незначительные 
ошибки в подборе 
средств; 

- контролирует 
ход выполнения 
деятельности и 
оценивает итоги. 

Более 
половины видов 
самостоятельной 
деятельности 
выполнены с 
помощью учителя или 
не выполняется один 
из пунктов. 

Учащийся не 
может выполнить 
самостоятельно ни 
один из пунктов. 

 Уровень физической подготовленности учащихся 
Оценка «5»  
(12, 13, 14) 

Оценка «4»  
(9, 10, 11) 

Оценка «3»  
(6, 7, 8) 

Оценка «2»  
(5, 4, 3, 2, 1) 

Исходный 
показатель 
соответствует 
высокому уровню 
подготовленности, 
предусмотренному 
обязательным 

Исходный 
показатель 
соответствует 
среднему уровню 
подготовленности и 
достаточному темпу 
прироста. 

Исходный 
показатель 
соответствует 
низкому уровню 
подготовленности и 
незначительному  
приросту. 

Учащийся не 
выполняет 
государственный 
стандарт, нет темпа 
роста показателей 
физической 
подготовленности. 



минимумом 
подготовки и 
программой 
физического 
воспитания, которая 
отвечает требованиям 
государственного 
стандарта и 
обязательного 
минимума 
содержания обучения 
по физической 
культуре, и высокому 
приросту ученика в 
показателях 
физической 
подготовленности за 
определённый период 
времени. 

 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является 
темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 
подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого 
учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 
систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки. 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 
баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных 
учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 
четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение 
имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-
оздоровительную деятельность. 

 
СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре 
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика 
Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и 
развитии. Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения 
отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в 
школьную программу по физической культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 г. 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-
оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их цель, содержание и формы организации. 
Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления 
организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристских походов. Пешие туристские 
походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к 
природе (экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его 
основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных 
средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 



понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила 
развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных занятий по развитию 
физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой. Место 
занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения 
новых движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики 
результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы их 
устранения. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и 
спортом. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 
укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике утомления. 

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения 
спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные 
привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. Роль и 
значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), 
их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 
закаливающих процедур. 

Физическая нагрузка и способы её дозирования. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности 

человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и 

содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 
Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Характеристика 

техники выполнения простейших приёмов массажа на отдельных участках тела (поглаживание, 
растирание, разминание). Правила и гигиенические требования проведения сеансов массажа. 

Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. Правила поведения 
в бане и гигиенические требования к банным процедурам. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика типовых 
травм, причины их возникновения. 

 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований 
безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 
проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и 
технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз. 

Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение 
основных частей занятия, определения их задач и направленности содержания. 

Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учётом 
индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической 
подготовленности. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, последовательное 
выполнение частей занятия, определение их содержания по направленности физических упражнений и 
режиму нагрузки. 

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и 
спортивными играми, оздоровительными бегом и ходьбой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуальным 
физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, 
осанка). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности 
(самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль изменения частоты сердечных 



сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической 
нагрузки. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений (по методу сличения с эталонным 
образцом). 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей 
физического развития и физической подготовленности; конспектирование содержания еженедельно 
обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержания домашних занятий по 
развитию физических качеств. 

Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состоянием 
индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задержкой дыхания и 
выполнением физической нагрузки. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости 

и координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учётом 
индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений 
для формирования стройной фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрения. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в 
соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 
центральной нервной системы и др.). 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приёмы: построения и перестроения на месте и в движении; передвижение 
строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения: кувырок вперёд в группировке; кувырок назад в упор присев; 
кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора 
присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперёд в упор присев; из упора лёжа толчком двумя 
в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову в упор присев; 
«длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; зачётные комбинации (составляются 
из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; 
танцевальные шаги (мягкий шаг; высокий шаг, приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); упражнения 
ритмической и аэробной гимнастики; зачётные композиции (составляются из числа освоенных 
упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опорный 
прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через гимнастического козла согнув 
ноги. 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными 
шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперёд и назад, вправо и влево в 
основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; 
полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперёд, 
прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачётные комбинации 
(составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической, и физической подготовленности 
занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в 
упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперёд; из упора правая (левая) 
впереди, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упора махом назад, переход 
в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе изгибами; из 
размахивания в висе подъём разгибом; из виса махом назад соскок, махом вперёд соскок; зачётные 
комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической 
подготовленности занимающихся). 

Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; передвижение вперёд на руках; 
передвижение на руках прыжками; из упора в сед, ноги в стороны; из седа ноги врозь переход в упор на 
прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; из седа ноги врозь кувырок вперёд в сед ноги 
врозь; соскоки махом вперёд и махом назад с опорой на жердь; зачётные комбинации (составляются из 
числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий 



старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на 
учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; 
бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с 
разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную 
мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) мишени; метание малого мяча по движущейся 
(летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся мишени; метание малого мяча на 
дальность с разбега (трёх шагов). 

Спортивные игры. Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и 
передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном 
движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча двумя 
руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы 
в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной бросок; вырывание и выбивание 
мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание мяча; повороты с 
мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по правилам. 

Волейбол: прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приём и передача мяча двумя руками 
снизу; приём и передача мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками назад; передача 
мяча в прыжке; приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине; приём мяча одной рукой с 
последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование в прыжке 
с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Игра по правилам. 

Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; 
удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой подъёма 
стопы; удар по мячу серединой лба; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка 
мяча подошвой стопы; остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча 
грудью; отбор мяча подкатом. Игра по правилам. 

Физическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища 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 общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 
локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 
Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для 
развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей 
кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой 
на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 
подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой 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. 

Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках 
на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания 
в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре 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 амплитудой движений (на 
животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения 
руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных 
исходных положений; комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные 
группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы атлетической 
гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для 
сохранения равновесия. 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме 
умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное 
выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 
тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и 



интервального методов. 
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Бег с равномерной скоростью в 
зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег с финальным 
ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до 
отказа». Передвижение на лыжах на длинные дистанции. 

Развитие силы. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки 
вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в 
разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной 
тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, 
на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и 
без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на 
мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без 
опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 
скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью с ходу. Прыжки через 
скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в 
бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие 
координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные 
игры»). 

Развитие силы. Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные 
группы. Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах (перекладине, 
брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки. Скоростной бег и 
прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой 
движений, из разных исходных положений). Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с 
продвижением вперёд. Комплексы атлетической гимнастики. Полосы препятствий силовой 
направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, 
преодоление препятствий прыжками разной формы). 

Развитие координации движений. Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением 
центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, 
перераспределением массы тела с одной ноги на другую). Передвижения по ограниченной площади 
опоры (с сохранением поз и равновесия, с передачей и ловлей теннисных мячей). Упражнения на 
дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние 
различными способами и в разных направлениях движения).  

Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. Челночный бег. 
Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Баскетбол. Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной 
скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, 
назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной 
частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров 
левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и 
спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. 
Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. 
Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и 
одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя 
руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с 
последующим рывком на 3-5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы. Комплексы упражнений е дополнительным отягощением на основные мышечные 
группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением 
вперёд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в 
максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 
Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и 
ускорения с последующими многоскоками. Броски набивного мяча из различных исходных положений, 
с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся 



интервалом отдыха. Гладкий бег по непрерывно-интервальному методу. Гладкий бег в режиме большой 
и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной 
мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег «с тенью» 
(повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной 
высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену 
одной (обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены 
(от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения. 

Футбол. Развитие быстроты. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег 
с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с 
ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и 
ходьба спиной вперёд с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). 
Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в 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 спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные 
группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим 
ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением 
(вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные 
ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 
скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального 
метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности. 

 
Учебно-методическое обеспечение 

1. Авторы: Программа общеобразовательных учреждений доктора 
педагогических наук А.П. Матвеева «Физическая культура. Основная школа. Средняя 
школа: базовый и профильный уровни» 5–11 классы». М. «Просвещение», 2005. 

2. Авторы: Киселев П.А.; Киселева С.Б. Настольная книга учителя физической 
культуры: подготовка школьников к олимпиадам (всероссийским, региональным, 
городским, районным, школьным). – М.: Издательство «Глобус», 2009.-340с. 

3. Авторы: Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для 
учителя. М.: ООО « Фирма « Издательство АСТ», 1998.-272с. 

4. Календарно-тематическое планирование по трех часовой программе 5-11 
классы. Автор составитель В.И. Виненко. Учитель, 2006.-254 с. 

5. Авторы:В.И. Ковалько. Поурочные разработки по физкультуре. 
Методические рекомендации. Практические материалы. 5 – 9 классы. ВАКО Москва 2005. 

6. Авторы: Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., 
Физкультура и спорт,  1998 

Материально-техническое обеспечение 
1. Стенка гимнастическая 
2. Бревно (скамейка) гимнастическая 
3. Перекладина 
4. Канат для лазания с механизмом крепления 
5. Скамейка гимнастическая 
6. Коврик гимнастический 
7. Гимнастические маты 
8. Мяч малый (теннисный) 
9. Мяч гимнастический 
10. Скакалка гимнастическая 
11. Палка гимнастическая 
12. Сетка для переноса мячей 



13. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 
14. Мячи баскетбольные 
15. Мячи волейбольные 
16. Сетка волейбольная 
17. Стойки волейбольные 
18. Мячи футбольные 
19. Аптечка медицинская 
20. Спортивный зал – игровой 
21. Секундомер 
22. Измерительная лента 
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человека. – М.: Смысл, 2007. 

• Аспекты модернизации российской школы: научно-методические рекомендации к 
широкомасштабному эксперименту по обновлению содержания и структуры общего среднего 
образования. – М.: ГУ ВШЭ, 2001. 
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