


Пояснительная записка 
   Рабочая программа разработана на основе ООП ООО МБОУ Академического ли-

цея г. Томска имени Г.А. Псахье, с учётом примерной программы по физической культуре 

и авторской  программы для 5 – 9 класса. В.И. Лях Физическая культура УМК М. Я. Ви-

ленского, В. И. Ляха   и обеспечена учебниками: 

- Физическая культура. 5–7 классы / под ред. М.Я. Виленский – М.: Просвещение, 2014.    

- Физическая культура. 8–9 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2014 

Рабочая программа составлена с учётом следующих  документов: 

 Закон Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.1992 года № 3266-1 (в 

ред. от 2.02.2012 года №273-фз) 

 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего обра-

зования, утвержденный приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 года № 1897, 

 Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной 

оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений, утвер-

жденные приказом Минобрнауки России от 04.10.2010 года № 986, 

 Приказ министра образования и науки «О введении третьего обязательного урока 

физической культуры» от 30 августа 2010 г № 889. 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 

2010 г. № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования» (утв. приказом Министерства образова-

ния и науки РФ от 29 декабря 2014 г. № 1644) 2.11. Абзац шестнадцатый (подпункт 

5) пункта 11.8 дополнить словами «, в том числе в подготовке к выполнению нор-

мативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)»; 

 Письмо   Минобразования и науки РФ. Департамент развития системы  Физкуль-

турно-спортивного воспитания по отдельным вопросам введения третьего часа фи-

зической культуры в общеобразовательных учреждениях письмо от 28.12.2011 

№19-337 (Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 8 

октября 2010 г. № ИК-1494/19) Методические рекомендации «О введении третьего 

часа физической культуры в недельный объём учебной нагрузки обучающихся об-

щеобразовательных учреждений Российской Федерации 

 Авторской программы для 5 – 9 класса. В.И. Лях. Физическая культура. — 3-е 

изд.,– М. : Просвещение, 2013.– 104 с.  

 Примерная образовательная программа основного общего образования (протокол 

от 8 апреля 2015 №1/15) 

 Примерные программы по учебным предметам, соответствующие требованиям фе-

дерального государственного образовательного стандарта (ФГОС) 

http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=224. 

 

 

Общая характеристика учебного предмета, курса 
Предмет «Физическая культура» представляет собой одну из немногих дисциплин 

учебного плана общеобразовательной школы, которые направлены не на изучение окру-

жающего мира, а на познание собственной человеческой природы.   

           Предлагаемая программа построена на основе рабочей авторской программы 

В.И. Лях «Физическая культура 5-9 класс», в соответствии с требованиями ФГОС. 

Курс предусматривает изучение следующих разделов:  

1. Знания о физической культуре 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

3.Физическое совершенствование 

Данная программа имеет цель: формирование разносторонне физически разви-

той личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=224


укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой дея-

тельности и организация активного отдыха. 

 В ходе ее достижения решаются задачи:  

 формировать адекватную оценку собственных физических возможностей; 

 углубить изучение основ базовых видов двигательных действий; 

 развивать творческий подход к дальнейшему развитие координационных и 

кондиционных способностей; 

 создать основу  знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных ка-

честв; 

  формирование  понимание  представлений  о физической культуре лично-

сти и приемах самоконтроля; углубление представлений об основных видах спорта сорев-

нований, оказания первой помощи при травмах; 

 формировать привычку к самостоятельным занятиям физическими упраж-

нениями и избранными видами спорта в свободное время; 

 совершенствовать коммуникативные умения: воспитание взаимопомощи, 

дисциплинированности чувства ответственности. 

 формировать  устойчивости организма к неблагоприятным условиям внеш-

ней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни; закрепление 

навыков правильной осанки 

 

 Основные задачи программы заключаются в следующем:  

 продолжить знакомство со знаниями о физкультурной деятельности, отра-

жающей её культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-биологические 

основы; 

 обобщить знания о терминологии, средствах и методах физической культу-

ры; 

 формировать жизненно важные двигательные навыки и умения, их вариа-

тивное использование в учебной деятельности и в процессе самостоятельных занятий; 

 расширить двигательный опыт посредством усложнения ранее освоенных 

двигательных действий и овладения новыми двигательными действиями с повышенной 

координационной сложностью; 

 формировать навыки и умения, необходимые для выполнения физических 

упражнений, связанных с укреплением здоровья, коррекцией телосложения, правильной 

осанкой и культурой движения; 

 формировать умения выбирать средства физической культуры в соответ-

ствии с различными целями, задачами и условиями, пользоваться этими умениями и 

навыками для составления комплексов физических упражнений, для организации и про-

ведения самостоятельных занятий физическими упражнениями в оздоровительных целях, 

при планировании и контроле физических нагрузок, для профилактики травматизма и ока-

зания доврачебной помощи; 

 отрабатывать  проектные умения обучающихся  средствами физической 

культуры. 

 формировать позитивное отношение к занятиям физической культурой и 

спортом, достижение осознания красоты и эстетической ценности физической культуры 

обучающихся. 

Ведущей идеей курса является формирование устойчивых интересов и положи-

тельного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спор-

тивно-оздоровительной деятельности личности через развитие основных физических ка-

честв и способностей. 

2.Общая характеристика учебного курса 



При реализации программы следует обратить внимание на особенность организа-

ции учебного процесса по предмету.  Раздел  «Основы знаний» рекомендуется осваивать 

на чисто теоретических уроках. Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятель-

ности»  мы советуем проходить на  инструктивно – методических уроках. Раздел «Физи-

ческое совершенствование»  изучается на практических уроках.  При обучении двигатель-

ным действиям следует обратить внимание: 

 на разучивание (совершенствование)конкретного двигательного действия 

следует осуществлять на смежных уроках; 

 на одном уроке не рекомендуется отрицательно взаимодействующие навы-

ки; 

 используемые для совершенствования средства должны быть достаточно 

вариативны и оказывать разностороннее воздействие  на психическое и физическое разви-

тие учащегося; 

 количество и содержание задач должно быть оптимальным. 

        Отличительной чертой данной программы является  возможность расширения 

учебного материала при соответствующей подготовке педагога и  возможность  добавлять 

отдельные виды упражнений,  при наличии материальной базы и  подготовленности уча-

щихся.   

При реализации программы следует учесть существенные различия в сроках поло-

вого созревания девочек и мальчиков, это приводит к значительной неоднородности кон-

тингента учащихся, поэтому в подростковом возрасте   особо рекомендован дифференци-

рованный подход в обучении. 

Особое место в овладении данным курсом отводится проектной (самостоятельной) 

работе: проекты по исследованию влияний ФК на организм человека, по исследованию 

истории спорта, подготовке и проведению соревнований и спортивных праздников и т.д.  

В программе учитывается взаимосвязь репродуктивной и проблемной формы обу-

чения, коллективной и самостоятельной работы. 

 

Используются активные и интерактивные формы учебного сотрудничества: «учи-

тель-ученик», парная и групповая работа, что в свою очередь так же влияет на формиро-

вание УУД по предмету. 

Курс тесно связан и опирается на такие ранее изученные дисциплины, как 

литература, история, математика, биология и позволяет формировать установку на 

здоровый образ жизни и обеспечивает условия  для индивидуального развития всех обу-

чающихся. 

 Изучение курса завершается защитой проекта. Результат проектной деятельности 

предъявляется в виде таблиц на плакатах или с использованием фото-, видеоматериалов, 

принятия нормативов,  тестов качества выполнения домашних заданий с фиксацией ре-

зультатов, рефератов по каждому разделу программы контрольным тестом, который 

включает вопросы: по истории развития физической культуры, формирования жизненно 

важных навыков, основные понятия, техники безопасности,  методики проведения само-

стоятельных занятий и оздоровительных процедур. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 
 Курс предмета «Физическая культура» в основной школе изучается с 5 - 9 

класс из расчёта 3 часа в неделю (всего 510 ч): в 5 классе – 102 ч, в 6 классе – 102 ч, в 7 

классе – 102 ч, в 8 классе – 102 ч, в 9 классе – 102 ч. 

 Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был вве-

дён приказом Минобрнауки от 30.08.2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час 

учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной ак-

тивности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 

физического воспитания. 



Предмет «Физическая культура» в 5 классе в объеме 3-х часов (для корпуса по ад-

ресу: ул. Вавилова, 8) делится на 2 часа физической культуры и на 1 час курса «Основы 

психофизического здоровья», т.к. пятые классы занимаются в режиме пятидневной рабо-

чей недели. Согласно редакции п.10.20 СанПиН 2.4.2.2821-10, третий час физической 

культуры может быть реализован не только в урочной, но и во внеурочной деятельности 

школьников. В программе внеурочной деятельности лицея он реализован через курс вне-

урочной деятельности «Легкая атлетика». 

 

  Изучение физической культуры в 5-9 классе основной школы обеспечивает до-

стижение следующих личностных, метапредметных и предметных результатов. 

 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры » в 5 классе являются: 

 формирование знаний  истории физической культуры своего народа, своего 

края как части наследия народов России и человечества; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм 

взаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудниче-

стве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;, правил по-

ведения; 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 
В области познавательной культуры: 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивиду-

альных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

  способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревно-

ваний; 

 способности принимать активное участие в организации и проведении сов-

местных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

  умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спор-

ных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважитель-

ного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание ум-

ственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спор-

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

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

В области коммуникативной культуры: 



   умения осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и 

др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

   умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и 

спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 10 мин 

(мальчики) и до 9 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать пры-

жок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагива-

ние»; проплывать 50 м; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 

150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта броско-

вых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбе-

га в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с ме-

ста по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырех элементов на перекладине (мальчики); опорные прыжки через козла в длину 

(мальчики) и в ширину (девочки); выполнять акробатическую комбинацию из четы-

рехэлементов;  кувырок вперед и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на од-

ном колене (девочки); 

 в спортивных играх  играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 

правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физи-

ческих способностей; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недоста-

точную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, вы-

держку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры » в 5 классе являются: 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми ре-

зультатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результа-

та, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, коррек-

тировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной за-

дачи, собственные возможности ее решения; 

  овладение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу-

ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интере-

сов; 

 сформированность умения осознанно использовать речевые средства в соот-

ветствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»  1 

года обучения  являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личност-

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

индивидуального здоровья; 



 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направлен-

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

учебной недели; 

  приобретение опыта организации самостоятельных систематических заня-

тий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; формиро-

вание  умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических ка-

честв: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на 

него занятий физической культурой; 

  сформированность умения выполнять комплексы общеразвиваюших, оздо-

ровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности 

и особенности, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умени-

ем использовать их; 

 сформированность  умения организовывать самостоятельные занятия физи-

ческими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопас-

ность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 овладеть системой знаний о истории возникновения и формирования физи-

ческой культуры, Олимпийских игр древности, их содержание и правила соревнований; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического раз-

вития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оцени-

вать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры» в 6 классе являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многона-

ционального народа России; знания  истории физической культуры своего народа, своего 

края как части наследия народов России и человечества; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отноше-

ния к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории,  культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных про-

блем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудниче-

стве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;  

В сфере личностных УУД будут сформированы: 

В области познавательной культуры: 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивиду-

альных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 



  способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревно-

ваний; 

 умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спор-

ных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважитель-

ного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание ум-

ственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спор-

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

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

В области коммуникативной культуры: 

   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оздо-

ровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

   умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с    

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревно-

вательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать пры-

жок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагива-

ние»; проплывать 50 м; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 

150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта броско-

вых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбе-

га в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с ме-

ста по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях(девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию дви-

жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элемен-

тов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акро-

батическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад,  

кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (де-

вочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным пра-

вилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физи-

ческих способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упраж-

нений; 



  владеть способами 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; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недоста-

точную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, вы-

держку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры » в 6 классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обуче-

ния, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐебе и познавательной деятель-

ности, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познаватель-

ной деятельности; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми ре-

зультатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результа-

та, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, коррек-

тировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной за-

дачи, собственные возможности ее решения; 

  владение основами самоконтроля, самооценки; 

  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и сов-

местную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интере-

сов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение; 

 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формиро-

вании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

  понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореа-

лизации человека, понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здорового образа жизни; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

  закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособность 

в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физиче-

скими упражнениями. 

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»  2 

года обучения  являются: 

 понимание роли и значения достижений отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх, понимание роли физической культуры в формировании личностных 

качеств; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направлен-

ностью, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня; 



  приобретение опыта организации самостоятельных систематических заня-

тий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и фи-

зической подготовленности; 

 овладение системой знаний о истории зарождения олимпийского движения 

в России. Олимпийское движение в России (СССР). 

  формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих ос-

новных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять трени-

рующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок; 

  сформированность  умений выполнять комплексы оздоровительных упраж-

нений; овладение основами технических действий, приѐмами и физическими упражнени-

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

и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональ-

ных возможностей основных систем организма. 

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и сверст-

никами, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по 

команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия с ис-

пользованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического раз-

вития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оцени-

вать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 сформированность  умения определять задачи занятий физическими упраж-

нениями, включѐнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их сле-

дует организовывать и проводить; 

 сформированность  умения проводить самостоятельные занятия по освое-

нию и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий, контролировать 

и анализировать эффективность физических (кондиционных) и ведя дневник самонаблю-

дения. 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры » в 7 классе являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многона-

ционального народа России; 

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

  воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование  осознанного,  уважительного и доброжелательного отноше-

ния к  другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; 



 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудниче-

стве со сверстниками, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;  

В сфере личностных УУД будут сформированы: 

В области познавательной культуры: 

  знания об индивидуальных особенностях физического развития физической 

подготовленности, о cooтветствии их возрастно-половым нормативам; 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивиду-

альных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

  способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и    сорев-

нований; 

 умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спор-

ных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважитель-

ного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание ум-

ственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спор-

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

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

В области коммуникативной культуры: 

   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оздо-

ровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

 умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревно-

вательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать пры-

жок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагива-

ние»; проплывать 50 м; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 

150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта броско-

вых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбе-

га в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с ме-

ста по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 



  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях(девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки);комбинацию дви-

жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч),состоящих из шести элементов, 

или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробати-

ческую комбинацию из четырѐхэлементов, включающую кувырки вперѐд и назад,  

  в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным пра-

вилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных  фи-

зических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упраж-

нений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании 

по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недоста-

точную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, вы-

держку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры » в 7 классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обуче-

ния, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельно-

сти, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познаватель-

ной деятельности; 

  сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения 

целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения соотносить свои действия с планируемыми ре-

зультатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результа-

та, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, коррек-

тировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной за-

дачи, собственные возможности еѐ решения; 

  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу-

ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и сов-

местную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интере-

сов; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплиниро-

ванности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собствен-

ной деятельности. 

 знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, 

ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 



Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»  3 

года обучения  являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личност-

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

индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направлен-

ностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с 

учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержа-

ние этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

  приобретение опыта организации самостоятельных систематических заня-

тий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогаще-

ние опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической 

культурой, форм активного отдыха и досуга; 

  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и фи-

зической подготовленности; 

  формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих ос-

новных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять трени-

рующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на орга-

низм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

  формирование умений выполнять комплексы общеразвиваюших, оздорови-

тельных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятель-

ности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на разви-

тие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем  

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и сверст-

никами, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия физи-

ческими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопас-

ность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

  сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные 

занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в за-

висимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с ис-

пользованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности 

(на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гиб-

кости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 



 сформированность  умения определять задачи занятий физическими упраж-

нениями, включѐнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их сле-

дует организовывать и проводить; 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, состав-

лять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

 сформированность  умения проводить самостоятельные занятия по освое-

нию и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий,  развитию ос-

новных координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность 

физических (кондиционных) и ведя дневник самонаблюдения. 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры» в 8 классе являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее нацио-

нального народа России; 

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способно-

сти обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отноше-

ния к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нѐмвзаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудниче-

стве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного; 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 
В области познавательной культуры: 

  знания об индивидуальных особенностях физического развития и физиче-

ской подготовленности, о cooтветствии их возрастно-половым нормативам; 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивиду-

альных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

  Способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревно-

ваний; 



 способности принимать активное участие в организации и проведении сов-

местных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

  умения предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спор-

ных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважитель-

ного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание ум-

ственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спор-

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

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

В области коммуникативной культуры: 

   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оздо-

ровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

   умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с дру-

гими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревно-

вательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать пры-

жок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагива-

ние»;; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с со-

блюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизон-

тальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по мед-

ленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию дви-

жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элемен-

тов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акро-

батическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, 

стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в по-

лушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным пра-

вилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физи-

ческих способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 



гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упраж-

нений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании 

по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из  видом спорта; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недоста-

точную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, вы-

держку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры » в 8 классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обуче-

ния, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельно-

сти, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познаватель-

ной деятельности; 

  сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения 

целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми ре-

зультатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результа-

та, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, коррек-

тировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной за-

дачи, собственные возможности еѐ решения; 

  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу-

ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и сов-

местную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интере-

сов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать 

своѐ мнение; 

  сформированность умения осознанно использовать речевые средства в со-

ответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребно-

стей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосно-

вывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их 

использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультур-

но-оздоровительной деятельности; 

  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоро-

вья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагру-

зок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 



Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»  4 

года обучения  являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личност-

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

индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направлен-

ностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с 

учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержа-

ние этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

  приобретение опыта организации самостоятельных систематических заня-

тий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогаще-

ние опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической 

культурой, форм активного отдыха и досуга; 

  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и фи-

зической подготовленности; 

  формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих ос-

новных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять трени-

рующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на орга-

низм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

  формирование умений выполнять комплексы общеразвиваюших, оздорови-

тельных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятель-

ности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на разви-

тие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических 

способностей, состояния здоровья; 

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и сверст-

никами, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность  способности проявлять дисциплинированность и уваже-

ние к товарищам покоманде и соперникам во время игровой и соревновательной деятель-

ности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные за-

дания по технической и физической подготовке; 

 сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные 

занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в за-

висимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с ис-

пользованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 



 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности 

(на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гиб-

кости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического раз-

вития,осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оцени-

вать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея не-

обходимыми информационными жестами. 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, состав-

лять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

  способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры» в 9 классе являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многона-

ционального народа России; 

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способно-

сти обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отноше-

ния к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нѐмвзаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудниче-

стве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного; 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 
В области познавательной культуры: 

  знания об индивидуальных особенностях физического развития и физиче-

ской подготовленности, о cooтветствии их возрастно-половым нормативам; 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивиду-



альных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

  Способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревно-

ваний; 

 способности принимать активное участие в организации и проведении сов-

местных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

  умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спор-

ных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважитель-

ного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание ум-

ственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спор-

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

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

В области коммуникативной культуры: 

   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оздо-

ровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

   умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с дру-

гими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревно-

вательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать пры-

жок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагива-

ние»;; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с со-

блюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизон-

тальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по мед-

ленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию дви-

жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элемен-

тов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акро-

батическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, 

стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в по-

лушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 



 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным пра-

вилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физи-

ческих способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упраж-

нений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании 

по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видом спорта; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недоста-

точную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, вы-

держку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры » в 9  классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обуче-

ния, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельно-

сти, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познаватель-

ной деятельности; 

  сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения 

целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми ре-

зультатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результа-

та, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, коррек-

тировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной за-

дачи, собственные возможности ее решения; 

  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу-

ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и сов-

местную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интере-

сов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать 

своѐ мнение; 

  сформированность умения осознанно использовать речевые средства в со-

ответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребно-

стей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосно-

вывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их 



использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультур-

но-оздоровительной деятельности; 

  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоро-

вья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагру-

зок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»  5 

года обучения  являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личност-

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

индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направлен-

ностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с 

учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержа-

ние этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

  приобретение опыта организации самостоятельных систематических заня-

тий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогаще-

ние опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической 

культурой, форм активного отдыха и досуга; 

  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и фи-

зической подготовленности; 

  формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих ос-

новных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять трени-

рующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на орга-

низм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

  формирование умений выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздорови-

тельных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятель-

ности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на разви-

тие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических 

способностей, состояния здоровья; 

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и сверст-

никами, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность  способности проявлять дисциплинированность и уваже-

ние к товарищам покоманде и соперникам во время игровой и соревновательной деятель-

ности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные за-

дания по технической и физической подготовке; 



 сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные 

занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в за-

висимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с ис-

пользованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности 

(на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гиб-

кости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического раз-

вития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оцени-

вать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея не-

обходимыми информационными жестами. 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, состав-

лять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

  способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма. 

 

 

Cодержание учебного предмета 
Знания о физической культуре. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движе-

ния в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отече-

ственных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в 

программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. Всесторон-

нее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная 

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

фессионально-прикладная физическая подготовка. Теоретические знания для выполнения 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» (ГТО)» 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание 

организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физиче-

ской культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самосто-

ятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Про-

ведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и 

спортом. 

 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Под-

готовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивиду-

альных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных 

перемен). Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физиче-

ской культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и само-

контроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполне-

ния упражнений (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здо-

ровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий 

в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (ле-

чебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленно-

стью.  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). 

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

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

комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчи-

ки); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого 

мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

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

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упраж-

нения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лѐгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движе-

ний. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координа-

ции 

движений, быстроты. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

 

 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 5-9 клас-

сов  
 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 5 класса с определени-

ем основных видов учебной деятельности  

(102 ч) 

Тема раздела Коли- Характеристика основных видов дея-



чество 

часов 

тельности учащихся 

Раздел 1:  

Знания о физической культуре 

8  

История физической культуры 2  

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

1 Раскрыть историю возникновения и фор-

мирования физической культуры. Харак-

теризовать Олимпийские игры древности 

как явление культуры, раскрыть содержа-

ние и правила соревнований 

Роль Пьера де Кубертена в станов-

лении и развитии Олимпийских игр 

современности. 

1 Определять  цель цель  возрождения 

Олимпийских игр, объясняют смысл сим-

волики, ритуалов, роль Пьера де Куберте-

на в становлении и развитии Олимпийских 

игр современности. виды спорта, вклю-

чённые в программу летних и зимних 

Олимпийских игр. 

 

Физическая культура человека 6  

Росто-весовые показатели 

Правильная и неправильная осанка. 

Упражнения для сохранения и под-

держания осанки 

1 Регулярно контролировать длину своего 

тела, определить темп своего роста. 

Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс 

с помощью специальных упражнений 

 

Режим дня и его основное содер-

жание 

 

1 Раскрывают понятие здорового образа 

жизни, выделить его основные компонен-

ты и определить их взаимосвязь со здоро-

вым человеком. 

Всестороннее и гармоничное физи-

ческое развитие. Основные правила 

проведения самостоятельных заня-

тий. 

 

 

Теоретические знания для выпол-

нения нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» 

1 Выполнять комплексы упражнений утрен-

ней гимнастики.  

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

Знать историю развития ГТО.  

Оценка эффективности занятий фи-

зической культурой 

1 Раскрывать понятие здоровый образ жиз-

ни. Выполнять тесты на приседания и про-

бу задержкой дыхания 

Первая помощь и самопомощь во 

время занятий физической культу-

рой и спортом 

1 В парах с одноклассниками тренироваться 

в наложении повязок, жгутов, переноске 

пострадавших 

 Раздел 2:  

 Физическое совершенствование 

  

Лёгкая атлетика 23  

 

Знания о физической культуре 

 

 

1 

 

Изучить историю легкой атлетики и за-

помнить имена выдающихся отечествен-

ных спортсменов; 



Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения 

 

 

 

Метания малого мяча 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

6 

описать технику выполнения беговых, и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые упражнения для разви-

тия физических качеств;  

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми упражнениями; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

 описать технику прыжковых упражнений 

и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять упражнения метания для разви-

тия физических качеств;  

описать технику прыжковых, метательных 

упражнений и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые, прыжковые упражне-

ния для развития физических качеств 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми, прыжковыми 

упражнениями; метаниями 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-

силовых и скоростных способностей; 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

легкой атлетике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

Гимнастика с основами акроба-

тики 

23  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

 

 

Акробатические упражнения  

 

1 

 

 

 

 

 

 

10 

 

Изучить историю гимнастики и запомнить 

имена выдающихся отечественных 

спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

различать строевые команды, четко вы-

полнять строевые приемы; 

описать технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предме-



Опорные прыжки 

 

 

 

 

 

Прикладная подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Организаторская подготовка 

8 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

тов, акробатических упражнений; опорных 

прыжков применять разученные упражне-

ния для развития выносливости, скорост-

но-силовых и скоростных способностей, 

координационных способностей, гибкости; 

составлять простейшие комбинации 

упражнений 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

гимнастике;  

Подготовка к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)»; 

 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

Лыжная подготовка  

 

18  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Освоение лыжных ходов 

 

1 

 

 

 

 

17 

Изучить историю лыжного спорта и за-

помнить имена выдающихся отечествен-

ных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

выполнять контрольные нормативы по 

лыжной подготовке; 

описать технику изучаемых лыжных хо-

дов; 

моделировать технику освоенных лыжных 

ходов в процессе прохождения дистанции; 

применять правила оказания помощи при 

обморожении и травмах 

Спортивные игры 29  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 Футбол 

 

 

  

       1 

 

 

 

 

     12 

 

 

 

      6 

 

 

 

Изучить историю баскетбола, футбола, во-

лейбола и запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

овладеть основными приемами игры в бас-

кетбол, футбол и волейбол; 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе совместного освоения техники игро-

вых приемов и действий;  

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описывать технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивать их само-

стоятельно выявляя и устраняя типичные 



Волейбол 

 

      10 ошибки; 

моделировать тактику освоенных игровых 

действий и приемов; 

осуществлять судейство игры; 

выполнять правила игры, уважительно от-

носиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями 

Раздел 3 

Способы двигательной (физ-

культурной) деятельности 

4  

Способы двигательной деятельно-

сти, выбор упражнений и составле-

ние индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки 

 

 

Рефераты и проекты 

2 

 

 

 

 

 

2 

Выполнять разученные комплексы упраж-

нений для развития гибкости, силы, быст-

роты, выносливости и ловкости; 

оценивать свои физические качества по 

приведенным показателям 

По итогам изучения каждого раздела гото-

вить реферат на одну из тем, предложен-

ных в учебнике; 

в конце 5 класса готовить проект 

 

Тематический план по физической культуре для 5 класса  

(корпус на ул. Вавилова,8)  

№ Тема  Количество часов 

1 Знания о физической культуре 3 

1.1 История физической культуры 1 

1.2 Физическая культура (понятия) 0,5 

1.3 Физическая культура человека 0,5 

1.4 Олимпийски урок  1 

2 Способы двигательной деятельности 4 

2.2 Оценка эффективности занятий физической культу-

рой 

4 

3 Физическое совершенствование 61 

3.1 Спортивно-оздоровительная деятельность с об-

щеразвивающей направленностью 

61 

3.1.1 Легкая атлетика 16 

3.1.3 Пионербол 10 

3.1.4 Баскетбол 10 

3.1.5 Гимнастика  7 

3.1.6 Лыжная подготовка 18 

 Итого:  68 

 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 6 класса с определени-

ем основных видов учебной деятельности (102 ч) 

Тема раздела Коли-

чество 

часов 

Характеристика основных видов дея-

тельности учащихся 

Раздел 1: 

Знания о физической культуре 

8  



История физической культуры 2  

История зарождения олимпийского 

движения в России. Олимпийское 

движение в России (СССР).  

 

1 Определить цель возрождения Олимпий-

ских игр, объяснить смысл символики и 

ритуалов,  

Объясняют чем знаменателен  советский 

период Олимпийского движение в России 

(СССР).  

 

Выдающиеся достижения отечествен-

ных спортсменов на Олимпийских иг-

рах. 

Теоретические знания для выполнения 

нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО)» 

1 Объяснить, чем знаменателен советский 

период развития олимпийского движения в 

России. Достижения Отечественных 

спортсменов. 

Знать историю развития ГТО в СССР  

 

Физическая культура человека 6  

Индивидуальные комплексы адаптив-

ной (лечебной) и корригирующей фи-

зической культуры 

2 Укреплять мышцы спины и плечевого поя-

са с помощью специальных упражнений; 

соблюдать элементарные правила, снижа-

ющие риск появления болезни глаз; 

раскрыть значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции ос-

новными системами организма  

Режим дня и его основное содержание. 

Основные правила проведения само-

стоятельных занятий. 

1 Выполнять комплексы упражнений утрен-

ней гимнастики 

 

Подбор инвентаря для занятий физи-

ческими упражнениями. 

1 Оборудовать с помощью родителей место 

для самостоятельных занятий физкульту-

рой в домашних условиях и приобрести 

домашний инвентарь; 

соблюдать основные гигиенические пра-

вила.  

Самонаблюдение и самоконтроль 1 Измерять пульс до, во время и после заня-

тий физическими упражнениями; 

заполнять дневник самоконтроля. 

Первая помощь и самопомощь во вре-

мя занятий физической культурой и 

спортом 

1 В парах с одноклассниками тренироваться 

в наложении повязок, жгутов, переноске 

пострадавших 

Раздел 2: 

Физическое совершенствование 

  

Лёгкая атлетика 23  

 

Знания о физической культуре 

 

 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

Изучить историю легкой атлетики и за-

помнить имена выдающихся отечествен-

ных спортсменов; 

описать технику выполнения беговых, и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые упражнения для разви-

тия физических качеств;  

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми упражнениями; 



 

 

 

Прыжковые упражнения 

 

 

 

Метания малого мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

6 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описать технику прыжковых упражнений 

и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять упражнения метания для разви-

тия физических качеств;  

описать технику прыжковых, метательных 

упражнений и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые, прыжковые упражне-

ния для развития физических качеств 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми, прыжковыми 

упражнениями; метаниями 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-

силовых и скоростных способностей; 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

легкой атлетике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

Гимнастика с основами акробатики 23  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

 

 

 

Акробатические упражнения  

 

 

Опорные прыжки 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

Изучить историю гимнастики и запомнить 

имена выдающихся отечественных 

спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

различать строевые команды, четко вы-

полнять строевые приемы; 

описать технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предме-

тов, акробатических упражнений; опорных 

прыжков применять разученные упражне-

ния для развития выносливости, скорост-

но-силовых и скоростных способностей, 

координационных способностей, гибкости; 

составлять простейшие комбинации 

упражнений 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 



Прикладная подготовка 

 

 

 

 

 

 

Организаторская подготовка 

2 

 

 

 

 

 

 

1 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

гимнастике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

Лыжная подготовка  18  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Освоение лыжных ходов 

 

1 

 

 

 

 

17 

Изучить историю лыжного спорта и за-

помнить имена выдающихся отечествен-

ных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

выполнять контрольные нормативы по 

лыжной подготовке; 

описать технику изучаемых лыжных хо-

дов; 

моделировать технику освоенных лыжных 

ходов в процессе прохождения дистанции; 

применять правила оказания помощи при 

обморожении и травмах 

Спортивные игры 29  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

  

Футбол 

 

 

  

 

Волейбол 

 

       1 

 

 

 

 

      

     12 

 

 

 

      6 

 

 

 

      10 

Изучить историю баскетбола, футбола, во-

лейбола и запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

овладеть основными приемами игры в бас-

кетбол, футбол и волейбол; 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе совместного освоения техники игро-

вых приемов и действий;  

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описывать технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивать их самосто-

ятельно выявляя и устраняя типичные 

ошибки; 

моделировать тактику освоенных игровых 

действий и приемов; 

осуществлять судейство игры; 

выполнять правила игры, уважительно от-

носиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями 

Раздел 3   Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

4  

Способы двигательной деятельности, 

выбор упражнений и составление ин-

дивидуальных комплексов для утрен-

ней зарядки 

 

 

2 

 

 

 

 

 

Выполнять разученные комплексы упраж-

нений для развития гибкости, силы, быст-

роты, выносливости и ловкости; 

оценивать свои физические качества по 

приведенным показателям 

По итогам изучения каждого раздела гото-



Рефераты и проекты 2 вить реферат на одну из тем, предложен-

ных в учебнике; 

в конце 6 класса готовить проект 

 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 7 класса с определени-

ем основных видов учебной деятельности (102 ч) 

Тема раздела Коли-

чество 

часов 

Характеристика основных видов дея-

тельности учащихся 

Раздел 1:  

Знания о физической культуре 

8  

История физической культуры 2  

Физические упражнения и игры в Ки-

евской Руси, Московском государстве. 

Первые спортивные клубы дореволю-

ционной России. Характеристика ви-

дов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. 

Наши соотечественники олимпийские 

чемпионы. 

1 Сравнивать физические упражнения, кото-

рые были популярны у русского народа в 

древности и Средние века, с современны-

ми упражнениями; 

 

 

Объяснить, чем знаменателен настоящий 

период развития олимпийского движения в 

России. 

Физическая культура в современном 

обществе. Физкультура и спорт в Рос-

сийской Федерации  на современном 

этапе. 

Теоретические знания для выполнения 

нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО)» 

1 Анализировать положения Федерального 

закона «О физической культуре и спорте» 

 

 

Знать историю развития ГТО в СССР. 

Физическая культура человека 6  

Режим дня и его основное содержание.  

 

Индивидуальные комплексы адапта-

тивной  и корригирующей  физической 

культуры. 

Зрение. Гимнастика для глаз. 

2 Выбирать режим правильного питания в 

зависимости от характера мышечной дея-

тельности; выполнять основные правила 

организации распорядка дня 

Составлять личный план физического са-

мовоспитания. 

Выполнять упражнения для различных 

групп мышц. 

Всестороннее и гармоничное физиче-

ское развитие, вредные привычки, до-

пинг. Личная гигиена. Банные проце-

дуры. 

2 Объяснять роль и значение занятий физи-

ческой культурой в профилактике вредных 

привычек. Соблюдают основные гигиени-

ческие правила. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Из-

мерение резервов организма с помо-

щью функциональных проб. 

1 Измерять пульс до, во время и после заня-

тий физическими упражнениями; 

Заполнять дневник самоконтроля, выпол-

нять тесты на приседания  и пробу с за-

держкой дыхания. 

Первая помощь и самопомощь во вре-

мя занятий физической культурой и 

спортом 

1 Соблюдение правил безопасности, стра-

ховки и разминки; 

знать характеристику типовых травм, про-



стейшие приемы и правила оказания само-

помощи первой помощи при травмах; 

в парах с одноклассниками тренироваться 

в наложении повязок, жгутов, переноске 

пострадавших 

Раздел 2: 

Физическое совершенствование 

  

Лёгкая атлетика 23  

 

Знания о физической культуре 

 

 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения 

 

 

 

Метания малого мяча 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

6 

Изучить историю легкой атлетики и за-

помнить имена выдающихся отечествен-

ных спортсменов; 

описать технику выполнения беговых, и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые упражнения для разви-

тия физических качеств;  

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми упражнениями; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описать технику прыжковых упражнений 

и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять упражнения метания для разви-

тия физических качеств;  

описать технику прыжковых, метательных 

упражнений и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые, прыжковые упражне-

ния для развития физических качеств 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми, прыжковыми 

упражнениями; метаниями 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-

силовых и скоростных способностей; 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

легкой атлетике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 



Гимнастика с основами акробатики 23  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

 

 

Акробатические упражнения  

 

Опорные прыжки 

 

 

 

 

 

 

Прикладная подготовка 

 

 

 

 

 

 

Организаторская подготовка 

1 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

8 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

1 

Изучить историю гимнастики и запомнить 

имена выдающихся отечественных 

спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

различать строевые команды, четко вы-

полнять строевые приемы; 

описать технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предме-

тов, акробатических упражнений; опорных 

прыжков применять разученные упражне-

ния для развития выносливости, скорост-

но-силовых и скоростных способностей, 

координационных способностей, гибкости; 

составлять простейшие комбинации 

упражнений 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

гимнастике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

Лыжная подготовка  

 

18  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Освоение лыжных ходов 

 

1 

 

 

 

 

17 

Изучить историю лыжного спорта и за-

помнить имена выдающихся отечествен-

ных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

выполнять контрольные нормативы по 

лыжной подготовке; 

описать технику изучаемых лыжных хо-

дов; 

моделировать технику освоенных лыжных 

ходов в процессе прохождения дистанции; 

применять правила оказания помощи при 

обморожении и травмах 

Спортивные игры 29  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

1 

 

 

 

 

 

12 

 

Изучить историю баскетбола, футбола, во-

лейбола и запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

овладеть основными приемами игры в бас-

кетбол, футбол и волейбол; 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе совместного освоения техники игро-

вых приемов и действий;  



 

  

Футбол 

 

 

  

 

Волейбол 

 

 

 

6 

 

 

 

 

10 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описывать технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивать их самосто-

ятельно выявляя и устраняя типичные 

ошибки; 

моделировать тактику освоенных игровых 

действий и приемов; 

осуществлять судейство игры; 

выполнять правила игры, уважительно от-

носиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями 

Раздел 3   Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

4  

Способы двигательной деятельности, 

выбор упражнений и составление ин-

дивидуальных комплексов для утрен-

ней зарядки 

 

 

Рефераты и проекты 

2 

 

 

 

 

 

2 

Выполнять разученные комплексы упраж-

нений для развития гибкости, силы, быст-

роты, выносливости и ловкости; 

оценивать свои физические качества по 

приведенным показателям 

По итогам изучения каждого раздела гото-

вить реферат на одну из тем, предложен-

ных в учебнике; ответить на тест, в конце 7 

класса готовить проект 

 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 8 класса с определени-

ем основных видов учебной деятельности (102 ч) 

Тема раздела Коли-

чество 

часов 

Характеристика основных видов дея-

тельности учащихся 

Раздел 1:  

Знания о физической культуре 

8  

История физической культуры 2  

История возникновения и формирова-

ния физической культуры. Мифы ле-

генды о зарождении олимпийских игр 

древности.  

1 Раскрывать историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

 

 

 

Физическая культура и олимпийское 

движение в России (СССР) 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

 

 

Теоретические знания для выполнения 

нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» 

1 

 

Раскрывать причины возникновения олим-

пийского движения в дореволюционной 

России 

Готовить рефераты на темы «Знаменитый 

отечественный (иностранный) победитель 

Олимпиады», «Олимпийский вид спорта» 

Знать историю развития ГТО в СССР и 

России. 

Физическая культура человека 6  

Физическое развитие человека. Влия-

ние возрастных особенностей орга-

1 Использовать знания о своих возрастно-

половых и индивидуальных способностях; 



низма и физическую подготовлен-

ность. 

Значение нервной системы в управле-

нии движениями и регуляции систем 

организма. 

руководствовать правилами профилактики 

нарушений осанки; 

раскрывать значение нервной системы в 

управлении движениями; готовить осмыс-

ленное отношение к изученным двигатель-

ным действиям 

Самонаблюдение и самоконтроль 

Оценка эффективности занятий физ-

культурно-оздоровительной деятель-

ностью. 

Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в тех-

нике выполнения упражнений 

1 Осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой во время занятий, ведут дневник 

с показателями своей физической подго-

товленностью 

 

Раскрывать основы обучения технике дви-

гательных действий и использовать прави-

ла ее освоения в самостоятельных занятиях 

Личная гигиена в процессе занятий 

физическими упражнениями 

 

 

 

 

Закаливание организма. 

1 Продолжать осваивать основные гигиени-

ческие правила; определять назначение 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

их роль и значение в режиме дня; 

использовать правила подбора и составле-

ния комплекса физических упражнений  

Предупреждение травматизма и оказа-

ние первой помощи при травмах и 

ушибах 

1 Раскрывать причины возникновения травм 

и повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом 

Совершенствование физических спо-

собностей 

1 Обосновывать положительное влияние за-

нятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья   

Адаптивная физическая культура 

 

 

Профессионально-прикладная физиче-

ская подготовка 

1 

 

Обосновывать целесообразность развития 

адаптивной физической культуры в обще-

стве 

Определять задачи и содержание профес-

сионально-прикладной подготовки  

Раздел 2: 

Физическое совершенствование 

  

Лёгкая атлетика 23  

 

Знания о физической культуре 

 

 

Спринтерский бег 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Раскрывают влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление здоровья и ос-

новные системы организма; название разу-

чиваемых упражнений. 

описать технику выполнения беговых, и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые упражнения для разви-

тия физических качеств;  

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми упражнениями; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описать технику прыжка в высоту, длину 



Прыжки в длину 

Прыжки в высоту 

 

 

 

 

 

Метания  мяча в цель и на дальность  

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

6 

упражнений и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

 

применять упражнения метания для разви-

тия физических качеств;  

описать технику метательных упражнений 

и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые, прыжковые упражне-

ния для развития физических качеств 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми, прыжковыми 

упражнениями; метаниями 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-

силовых и скоростных способностей; 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

легкой атлетике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

Гимнастика с основами акробатики 23  

Знания о физической культуре 

Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных спо-

собностей 

 

 

Строевые упражнения 

 

Акробатические упражнения  

 

Опорные прыжки 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

8 

 

 

 

 

 

Раскрывать значение гимнастических 

упражнений для развития координацион-

ных способностей. запомнить имена выда-

ющихся отечественных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

различать строевые команды, четко вы-

полнять строевые приемы; 

описать технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предметов, 

акробатических упражнений; опорных 

прыжков применять разученные упражне-

ния для развития выносливости, скорост-

но-силовых и скоростных способностей, 

координационных способностей, гибкости; 

составлять простейшие комбинации 



 

Прикладная подготовка 

 

 

 

 

 

 

Организаторская подготовка 

 

 

 

 

Освоение общеразвивающих упражне-

ний с предметами и без 

 

2 

 

 

 

 

 

 

1 

упражнений 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

гимнастике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

описывать технику общеразвивающих 

упражнений без предметов и с предметами; 

составлять гимнастические комбинации из 

разученных упражнений;  использовать 

гимнастические и акробатические упраж-

нения для развития координационных, си-

ловых  способностей, выносливости, гиб-

кости; 

Лыжная подготовка  

 

18  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Освоение лыжных ходов 

 

1 

 

 

 

 

17 

раскрывать значение зимних видов спорта 

для укрепления здоровья; 

соблюдать технику безопасности; 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

знать и соблюдать правила соревнований; 

применять правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах; изучить историю 

лыжного спорта и запомнить имена выда-

ющихся отечественных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; выявлять и устранять типичные ошиб-

ки; 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе совместного освоения техники лыж-

ных ходов; 

выполнять контрольные нормативы по 

лыжной подготовке; 

описать технику изучаемых лыжных хо-

дов; 

моделировать технику освоенных лыжных 

ходов в процессе прохождения дистанции; 

применять правила оказания помощи при 

обморожении и травмах 

Спортивные игры 29  

Знания о физической культуре 

 

1 

 

Изучить историю баскетбола, футбола, во-

лейбола и запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 



 

 

 

Баскетбол 

 

 

Футбол 

Волейбол 

 

 

 

 

12 

 

 

6 

10 

овладеть основными приемами игры в бас-

кетбол, футбол и волейбол; 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе совместного освоения техники игро-

вых приемов и действий;  

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описывать технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивать их самосто-

ятельно выявляя и устраняя типичные 

ошибки; 

моделировать тактику освоенных игровых 

действий и приемов; 

осуществлять судейство игры; 

выполнять правила игры, уважительно от-

носиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями 

Раздел 3   Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

4  

Способы двигательной деятельности, 

выбор упражнений и составление ин-

дивидуальных комплексов для утрен-

ней зарядки, занятий физической под-

готовкой,  

Выполнение функциональных проб 

 

 

Рефераты и проекты 

2 

 

 

 

 

 

2 

Выполнять разученные комплексы упраж-

нений для развития гибкости, силы, быст-

роты, выносливости и ловкости; 

оценивать свои физические качества по 

приведенным показателям 

Измерять состояние организма с помощью 

функциональных проб  

По итогам изучения каждого раздела гото-

вить реферат на одну из тем, предложен-

ных в учебнике; ответить на тест, в конце 8 

класса готовить проект 

 

Тематическое планирование курса Физическая культура для 9 класса с определени-

ем основных видов учебной деятельности (102 ч) 

Тема раздела Коли-

чество 

часов 

Характеристика основных видов дея-

тельности учащихся 

Раздел 1:  8  



Знания о физической культуре 

История физической культуры 2  

История возникновения и формирова-

ния физической культуры. Мифы ле-

генды о зарождении олимпийских игр 

древности.  

1 Раскрывать историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

 

 

 

Физическая культура и олимпийское 

движение в России (СССР). Олимпиа-

да 1980,2014г.  

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

 

 

Теоретические знания для выполнения 

нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО)» 

1 

 

Раскрывать причины возникновения олим-

пийского движения в дореволюционной 

России 

Готовить рефераты на темы «Знаменитый 

отечественный (иностранный) победитель 

Олимпиады», «Олимпийский вид спорта» 

 

Знать историю развития ГТО в СССР и 

России. 

Физическая культура человека 6  

Физическое развитие человека. Влия-

ние возрастных особенностей орга-

низма и физическую подготовлен-

ность. 

Значение нервной системы в управле-

нии движениями и регуляции систем 

организма. 

1 Использовать знания о своих возрастно-

половых и индивидуальных способностях; 

руководствовать правилами профилактики 

нарушений осанки; 

раскрывать значение нервной системы в 

управлении движениями; готовить осмыс-

ленное отношение к изученным двигатель-

ным действиям 

Самонаблюдение и самоконтроль 

Оценка эффективности занятий физ-

культурно-оздоровительной деятель-

ности. 

Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений 

1 Осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой во время занятий, ведут дневник 

с показателями своей физической подго-

товленностью 

Раскрывать основы обучения технике дви-

гательных действий и использовать прави-

ла ее освоения в самостоятельных занятиях 

Личная гигиена в процессе занятий 

физическими упражнениями 

 

 

 

Закаливание организма. приемы мас-

сажа и оздоровительное значение бани 

1 Продолжать осваивать основные гигиени-

ческие правила; определять назначение 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

их роль и значение в режиме дня; 

использовать правила подбора и составле-

ния комплекса физических упражнений  

определять дозировку температурных ре-

жимов для закаливающихся процедур; 

характеризовать основные приемы массажа 

и оздоровительное значение бани 

Предупреждение травматизма и оказа-

ние первой помощи при травмах и 

ушибах 

1 Раскрывать причины возникновения травм 

и повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом 

Совершенствование физических спо-

собностей 

1 Обосновывать положительное влияние за-

нятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья   



Адаптивная физическая культура 

Профессионально-прикладная физиче-

ская подготовка 

1 

 

Обосновывать целесообразность развития 

адаптивной физической культуры в обще-

стве 

Определять задачи и содержание профес-

сионально-прикладной  подготовки.  При-

менять прикладно- ориентированные 

упражнения.  

Раздел 2: 

Физическое совершенствование 

  

Лёгкая атлетика 23  

 

Знания о физической культуре 

 

 

Спринтерский бег 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжки в длину 

Прыжки в высоту 

 

 

Метания  мяча в цель и на дальность  

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

Раскрывают влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление здоровья и ос-

новные системы организма; название разу-

чиваемых упражнений. 

описать технику выполнения беговых, и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые упражнения для разви-

тия физических качеств;  

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми упражнениями; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описать технику прыжка в высоту, длину 

упражнений и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять упражнения метания для разви-

тия физических качеств;  

описать технику метательных упражнений 

и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошиб-

ки в процессе освоения; 

применять беговые, прыжковые упражне-

ния для развития физических качеств 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе освоения беговыми, прыжковыми 

упражнениями; метаниями 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-

силовых и скоростных способностей; 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по лег-

кой атлетике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 



оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

Гимнастика с основами акробатики 23  

Знания о физической культуре 

Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных спо-

собностей 

 

Строевые упражнения 

Акробатические упражнения  

 

Опорные прыжки 

 

 

 

 

 

 

Прикладная подготовка 

 

 

 

Организаторская подготовка 

 

Освоение общеразвивающих упражне-

ний с предметами и без 

1 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

2 

 

1 

      

       1 

Раскрывать значение гимнастических 

упражнений для развития координацион-

ных способностей. 

 запомнить имена выдающихся отечествен-

ных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

различать строевые команды, четко выпол-

нять строевые приемы; 

описать технику общеразвивающих упраж-

нений с предметами и без предметов, акро-

батических упражнений; опорных прыжков 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-

силовых и скоростных способностей, коор-

динационных способностей, гибкости; 

составлять простейшие комбинации 

упражнений 

освоить упражнения для организации са-

мостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнова-

ний; 

выполнять контрольные нормативы по 

гимнастике; 

измерять результаты и помогать их оцени-

вать; 

описывать технику общеразвивающих 

упражнений без предметов и с предметами; 

оказывать помощь в проведении соревно-

ваний и в подготовке мест проведения за-

нятий 

составлять гимнастические комбинации из 

разученных упражнений;  использовать 

гимнастические и акробатические упраж-

нения для развития координационных, си-

ловых  способностей, выносливости, гиб-

кости; 

Лыжная подготовка  

 

18  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

раскрывать значение зимних видов спорта 

для укрепления здоровья; 

соблюдать технику безопасности; 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 



Освоение лыжных ходов 

 

17 знать и соблюдать правила соревнований; 

применять правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах. Изучить историю 

лыжного спорта и запомнить имена выда-

ющихся отечественных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; выявлять и устранять типичные ошиб-

ки; 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе совместного освоения техники лыж-

ных ходов; 

выполнять контрольные нормативы по 

лыжной подготовке; 

описать технику изучаемых лыжных ходов; 

моделировать технику освоенных лыжных 

ходов в процессе прохождения дистанции; 

применять правила оказания помощи при 

обморожении и травмах 

Спортивные игры 29  

Знания о физической культуре 

 

 

 

Баскетбол 

 

Футбол 

Волейбол 

 

1 

 

 

 

12 

 

6 

10 

 

Изучить историю баскетбола, футбола, во-

лейбола и запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

овладеть основными приемами игры в бас-

кетбол, футбол и волейбол; 

взаимодействовать со сверстниками в про-

цессе совместного освоения техники игро-

вых приемов и действий;  

соблюдать правила и технику  безопасно-

сти; 

описывать технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивать их самосто-

ятельно выявляя и устраняя типичные 

ошибки; 

моделировать тактику освоенных игровых 

действий и приемов; 

осуществлять судейство игры; 

выполнять правила игры, уважительно от-

носиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Раздел 3   Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

4  



Способы двигательной деятельности, 

выбор упражнений и составление ин-

дивидуальных комплексов для утрен-

ней зарядки, занятий физической под-

готовкой,  

Выполнение функциональных проб 

 

 

Рефераты и проекты 

2 

 

 

 

 

 

2 

Выполнять разученные комплексы упраж-

нений для развития гибкости, силы, быст-

роты, выносливости и ловкости; оценивать 

свои физические качества по приведенным 

показателям.  

Измерять состояние организма с помощью 

функциональных проб.  

 По итогам изучения каждого раздела гото-

вить реферат на одну из тем, предложен-

ных в учебнике;  ответить на тест,  в конце 

9 класса готовить проект. 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

учебного процесса 
 
 

Наименование объектов и средств 

материально-технического обеспе-

чения 

Примечания 

Программы 

1. Примерные программы по учеб-

ным предметам. Физическая культу-

ра. 5-9 классы : проект.  – М.: Про-

свещение, 2010. - 64, [5] с.: - (Стан-

дарты второго поколения). ISBN 

978-5-09-020555-9 

2. Физическая культура. Рабочая 

программа к линии учебников М. Я. 

Виленского, В.М.Ляха 5-9 классы. 

Учебное пособие для общеобразова-

тельных учреждений 

 / Сост. В. И.Лях: М.:Просвещение, 

2015.- 104, [4]  с. - ISBN:978-5-09-

037153-7 

В программах определены цели и задачи предмета, 

рассмотрены особенности содержания и результа-

ты его освоения (личностные, метапредметные и 

предметные); представлены содержание основного 

общего образования по физической культуре, тема-

тическое планирование с характеристикой основ-

ных видов деятельности учащихся, описано мате-

риально-техническое обеспечение образовательно-

го процесса 

Учебники 

1.М.Я. Виленский. Физическая куль-

тура. 5–7 классы: для учащихся об-

щеобразовательных учреждений: 

 / под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., 

стер. - Москва: Просвещение, 2014. – 

239, [6] с. ISBN 978-5-09-028319-9, 5-

09-015631-X, 978-5-09-029648-9, 978-

5-09-022266-2, 978-5-09-025090-0, 

978-5-0902-3998-1, 978-5-09-023998-

1 

 

 

 

 

В учебниках реализована главная цель, которую 

ставили перед собой авторы, - развитие личности 

школьника средствами Физической культуры, под-

готовка его к продолжению обучения и к самореа-

лизации в современном обществе. В учебниках 

представлены теоретические сведения об основах 

физической культуры, занятиях спортом, соблюде-

ние правил личной гигиены и самоконтроль в про-

цессе организованных и самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, даны представления 

об истории возникновения и развития физической 

культуры и олимпийского движения в мире и Рос-

сийской Федерации. В учебнике отражён также 

обязательный для освоения учебный материал по 



Наименование объектов и средств 

материально-технического обеспе-

чения 

Примечания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.В. И.Лях. Физическая культура. 8–

9 классы: для учащихся общеобразо-

вательных учреждений: / под ред. В. 

И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва: 

Просвещение, 2014. – 256 с, [7]  

ISBN 978-5-09-020922-9,  978-5-09-

016730-7, 5-09-015676-X, 978-5-09-

032034-4 

спортивным играм, лёгкой атлетике, гимнастике, 

элементам единоборств, плаванию и лыжной под-

готовке. Приведены необходимые сведения о со-

держании и методике самостоятельных занятий 

хоккеем, бадминтоном, коньками, скейтбордом, 

атлетической гимнастикой и роликовыми конька-

ми. Учебник переработан в соответствии с Феде-

ральным государственным образовательным стан-

дартом основного общего образования и рабочей 

программой «Физическая культура. Рабочие про-

граммы. Предметная линия учебников М.Я. Вилен-

ского, В.И. Ляха. 5–9 классы» (автор В.И. Лях). За-

ново написан методический аппарат учебника и 

добавлены темы проектной деятельности и итого-

вых работ. 

В учебнике даются основные сведения о здоровье и 

здоровом образе жизни, о влиянии физических 

упражнений на системы организма человека, о са-

моконтроле и оказании первой помощи при трав-

мах. Большое внимание уделено развитию двига-

тельных способностей, а также двигательным уме-

ниям и навыкам в изучаемых видах спорта. 

Методические пособия для учителя 

1. М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова,  

В.Т.Чичихин. Физическая культура 

классы. Методические рекомендации 

5-7 классы: пособия для учителей 

общеобразовательных организаций:/ 

под ред. М.Я. Виленского  - Москва : 

Просвещение, 2014. – 142, [8]  с.: ил  

– ISBN 978-5-09-029719-6, 978-5-09-

034341-1, 978-5-09-029341-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.  В. И.Лях. Физическая культура. 

Методические рекомендации 8-9 

классы:     пособия для учителей об-

щеобразовательных организаций:/ В. 

И.Лях.- Москва: Просвещение, 2014. 

Пособие разработано в соответствии с требования-

ми к результатам освоения основной образователь-

ной программы основного общего образования Фе-

дерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования, рабочей 

программой "Физическая культура. Предметная 

линия учебников М.Я. Виленского,  В.И. Ляха. 5-9 

классы" и направлено на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных ре-

зультатов по физической культуре. 

В книгу включены теоретические сведения о пси-

хофизических особенностях учащихся 5-7 классов, 

о планировании и учебно-воспитательном процес-

се, методические рекомендации по преподаванию 

лёгкой атлетики, гимнастики, баскетбола, волейбо-

ла, лыжной подготовке в объёме учебной програм-

мы для общеобразовательных учреждений 

Пособие разработано в соответствии с требования-

ми к результатам освоения основной образователь-

ной программы основного общего образования Фе-

дерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования, рабочей 

программой "Физическая культура. Предметная 

линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 



Наименование объектов и средств 

материально-технического обеспе-

чения 

Примечания 

– 190, [9]  с.: ил- ISBN  978-5-09-

031820-4 

 

классы" и направлено на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных ре-

зультатов по физической культуре. 

В книгу включены теоретические сведения о пла-

нировании и учебно-воспитательном процессе, ме-

тодические рекомендации по преподаванию спор-

тивных игр, легкой атлетики, гимнастики, элемен-

тов единоборств, лыжной подготовки и плавания и 

других в объеме школьной программы. 

 

Компьютерные и информационно коммуникационные средства обучения 

Технические средства 

Персональный компьютер с принте-

ром 

Ксерокс 

Сканер  

 

Учебно-практическое  оборудование и учебно - лаболаторное оборудование 

Щит баскетбольный игровой Количество оборудование из расчета на один спор-

тивный зал 

 

 

 

 

 

Необходимо иметь комплект инвентаря для работы 

в группах 

Щит баскетбольный тренировочный 

Стенка гимнастическая 

Скамейки гимнастические 

Стойки волейбольные 

Ворота, трансформируемые для ганд-

бола и мини-футбола 

Бревно гимнастическое напольное 

Перекладина гимнастическая  

пристенная 

Канат для лазанья 

Обручи гимнастические Комплект из расчета на каждого учащегося 

Комплект матов гимнастических Необходимо иметь комплект инвентаря для работы 

в группах 

Перекладина навесная универсальная Необходимо иметь комплект инвентаря для работы 

в группах 

Набор для подвижных игр  Один комплект 

 

Аптечка медицинская Один комплект 

 

Стол для настольного тенниса Необходимо иметь комплект инвентаря для работы 

в группах 



Наименование объектов и средств 

материально-технического обеспе-

чения 

Примечания 

Комплект для настольного тенниса Необходимо иметь комплект инвентаря для работы 

в группах 

Мячи футбольные Необходимо иметь комплект инвентаря для работы 

в группах 
Мячи баскетбольные 

Мячи волейбольные 

Сетка волейбольная Один комплект 

Спортивный зал игровой (гимнасти-

ческий) 

Раздевалки для мальчиков и девочек 

Кабинет учителя Стол , стулья, шкафы 

Подсобное помещение для хранения 

инвентаря и оборудования 

Включает  в себя стеллажи 

Легкоатлетическая дорожка  

Сектор для прыжков в длину   

Игровое поле для футбола  

(мини-футбола) 

 

Гимнастический городок   

Полоса препятствий   

Лыжная трасса   

 

 

Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса 
В результате изучения курса  Физическая культура  5 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физиче-

ских способностей; 

 организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды; 

 выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности; 

 выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и использовать их 

в физкультурной деятельности; 

 оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздей-

ствие на него занятий физической культурой; 

 пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa;  

 пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин (девочки); 



  выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 9—13 шагов; 

  выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

  метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10—15 м; 

 выполнять комбинацию изчетырѐх элементов на перекладине (мальчики); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки);  

 выполнять акробатическую комбинацию из четырѐхэлементов;   

в сфере метапредметных результатов: 

 ставить цели и задачи на каждом уроке;  

 планировать учебную деятельность на уроке и дома; 

 осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности;  

 работать с учебным материалом, по физической культуре, осуществлять поиск ин-

формации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источ-

никах, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и приме-

нять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и 

спортом; 

  излагать грамотно свои мысли в устной и письменной речи; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 осуществлять рефлексию и самоконтроль  учебной деятельности,  проводить само-

оценку 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфлик-

ты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выраже-

ния своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятель-

ности. 

в сфере личностных результатов 

 оценивать личностную значимость тех или иных учебных заданий; 

 контролировать процесс и личный результат учебной предметной деятельности (ве-

сти наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показате-

лями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с 

общепринятыми нормами и нормативами). 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 организовывать  самостоятельные систематические занятия; физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

 выполнять учебный проект. 

   оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на 

него занятий физической культурой; 

 описывать  роль и значения физической культуры в формировании личностных 

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

дивидуального здоровья. 

в сфере метапредметных результатов 

 анализировать и осмысливать текст задания, извлекать необходимую информацию; 



 выполнять сбор информации в несложных случаях; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 публично представлять результаты учебных достижений. 

 выполнять работу индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов. 

в сфере личностных результатов 

 формировать портфолио учебных достижений. 

 использовать речевые средства в соответствии  для выражения своих чувств, мыслей 

и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

В результате изучения курса Физическая культура 6 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 

 понимать  роль и значения достижений отечественных спортсменов на Олим-

пийских играх; 

 владеть системой знаний о физическом совершенствовании человека, умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для са-

мостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направ-

ленностью, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учеб-

ного дня; 

 проводить, организовывать  мониторинг физического развития и физической 

подготовленности; 

 овладеть системой знаний по  истории зарождения олимпийского движения в 

России. Олимпийское движение в России (СССР). 

 определять тренирующее воздействие на организм  занятий физической культурой 

посредством использования  стандартных физических нагрузок; 

 выполнять комплексы оздоровительных упражнений;  

 владеть основами технических действий,  приѐмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта,  

 уметь  использовать основы технических действий  в разнообразных формах игровой 

и соревновательной деятельности; 

  расширять  двигательный  опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оцени-

вать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам 

во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений 

по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физи-

ческих упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуаль-

ных особенностей физического развития; 

 оценивать и  объективно соотносить с общепринятыми нормами и нормативами    по-

казатели своего  физического развития; 

 играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 



выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легко-

атлетическому четырѐхборью; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями; 

 пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa; 

 бегать  в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); со-

вершать после быстрого разбега с 9—13 шагов прыжок в длину;  

 выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  

 проплывать 50 м;  

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием че-

тырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и 

мяч 150 г с места и с 3 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; 

 выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разно-

высоких брусьях (девочки);  

 Выполнять опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоя-

щих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических 

элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включа-

ющую кувырки вперѐд и назад,  кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и по-

ворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 определять задачи занятий физическими упражнениями, включѐнными в содержание 

школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

 проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на 

уроке новых двигательных действий, контролировать и анализировать эффектив-

ность физических (кондиционных) и ведя дневник самонаблюдения. 

в сфере метапредметных результатов: 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в 

учѐбе и познавательной деятельности, 

 соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий 

в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соот-

ветствии с изменяющейся ситуацией; 

 владеть  основами самоконтроля, самооценки; 

  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфлик-

ты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 понимать роль  здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализа-

ции человека, понимание физической культуры как средства организации и активно-

го ведения здорового образа жизни; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятель-

ность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

в сфере личностных результатов 



 знать о  особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачеб-

ной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 поддерживать  оптимальный  уровень работоспособность в процессе учебной дея-

тельности посредством активного использования занятий физическими упражнения-

ми; 

  проводить и   организовывать занятия физическими упражнениями оздоровительной 

и тренировочной направленности, составлять  индивидуальные занятия  в соответ-

ствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доб-

рожелательного отношения к окружающим; 

 планировать режим дня, уметь содержать в порядке спортивный инвентарь и обору-

дование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям; 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легко-

атлетическому четырѐхборью; 

 уметь   сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнооб-

разных видов двигательной деятельности; 

 выполнять учебный проект. 

в сфере метапредметных результатов 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 анализировать сведения о роли и значении физической культуры в формировании це-

лостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психи-

ческих и нравственных качеств; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать ме-

ста занятий и обеспечивать их безопасность; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

(в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анали-

зировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и спортом. 

 

в сфере личностных результатов 

 формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с    другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

 формировать портфолио учебных достижений. 

  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные спосо-

бы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной дея-

тельности; 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процес-

се занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 организовывать самостоятельные  систематические занятий физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 



умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

В результате изучения курса Физическая культура 7 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 овладеть системой знаний о режиме дня и его основном содержании.  

 проводить гимнастику для глаз и, включать ее в режим учебного дня и учебной 

недели; 

 отбирать коплексы  корригирующей  физической культуры и регулировать фи-

зические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной  направленностью с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий; 

  организовывать самостоятельные систематических занятий физической куль-

турой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматиз-

ма;  уметь оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 уметь вести самонаблюдение и самоконтроль за динамикой развития своих ос-

новных физических качеств; измерять  резервы организма с помощью функци-

ональных проб  и определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 

контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время самостоя-

тельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от ин-

дивидуальной ориентации; 

 использовать закаливающие процедуры, банные процедуры для профилактики-

заболеваний. 

 

в сфере метапредметных результатов: 

 планировать пути достижения целейосознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми резуль-

татами; 

  осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможно-

сти еѐ решения; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать кон-

фликты на основе согласования позиций и учѐта интересов. 

 

в сфере личностных результатов 

   управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и    соревнований; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуа-

ций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважитель-

ного и доброжелательного отношения к окружающим; 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, фи-



зических нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одеж-

ду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообраз-

ных видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревнова-

тельной деятельности. 

 пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa; 

  в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки) 

 выполнять после быстрого разбега с 9—13 шагов  прыжок в длину;  

 выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

 в метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма;  

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по мед-

ленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

 выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на 

разновысоких брусьях(девочки); 

  выполнять опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (де-

вочки); 

 выполнять акробатическую комбинацию из четырѐхэлементов;  

  в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным прави-

лам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных  физиче-

ских способностей. 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, со-

стояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 владеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражнени-

ями из базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных формах 

игровой и соревновательной деятельности; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения;  

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упраж-

нений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать ком-

плексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития; 

  организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движе-

ний при выполнении упражнений разной направленности (на развитие коорди-

национных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в за-

висимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 контролировать и анализировать эффективность физических (кондиционных) 



способностей и вести дневник самонаблюдения; 

 расширять  двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на разви-

тие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые за-

дачи в учѐбе и познавательной деятельности; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществле-

ния осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществле-

ния осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливо-

сти, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из видом спорта; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать 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. 

 

В результате изучения курса Физическая культура 8 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 

 организовывать самостоятельные систематические занятия физической культу-

рой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

оказывать первую помощь при лѐгких травмах; расширение опыта организации 

и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

 производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок и функциональных проб; 

 определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

  выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, со-

стояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражне-

ниями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организ-

ма. 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 



оценивать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и сопер-

никам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 

игры и соревнований. 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от ин-

дивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упраж-

нений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать ком-

плексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития; 

 организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движе-

ний при выполнении упражнений разной направленности (на развитие коорди-

национных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в за-

висимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходи-

мыми информационными жестами. 

в сфере метапредметных результатов: 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые за-

дачи в учѐбе и познавательной деятельности, 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

 осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможно-

сти еѐ решения; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

  владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществ-

ления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учите-

лем и сверстниками; 

  работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

   формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

в сфере личностных результатов 

 применять знания об особенностях индивидуального здоровья и функциональ-

ных возможностях организма для  профилактики заболеваний, травматизма и 

оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

  знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности; 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 принимать активное участие в организации и проведении совместных физкуль-

турно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуа-



ций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважитель-

ного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, фи-

зических нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одеж-

ду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообраз-

ных видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

  формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми 

и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревнова-

тельной деятельности. 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробе-

гать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов со-

вершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту 

способом «перешагивание»;; в метаниях на дальность и на меткость: метать ма-

лый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐх-

шажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и 

мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 

10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движу-

щейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (де-

вочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со-

стоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнасти-

ческих элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элемен-

тов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным прави-

лам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физиче-

ских способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливо-

сти, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из  видом спорта; 

 вести дневник самонаблюдений; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-



блюдать 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. 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохра-

нении индивидуального здоровья; 

 отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для са-

мостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направ-

ленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

учебной недели; 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физиче-

ских способностей, состояния здоровья; 

 преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по техни-

ческой и физической подготовке; 

 отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из 

них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимна-

стики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осан-

ки, улучшения физической подготовленности; 

  способность составлять планы занятий с использованием физических упражне-

ний разной педагогической направленности, регулировать величину физиче-

ской нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, по-

казателями основных физических способностей, объективно их оценивать и со-

относить с общепринятыми нормами и нормативами. 

в сфере метапредметных результатов 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности; 

 излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить 

еѐ до собеседника; 

 владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в са-

мостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

  владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использовать эти  показатели в организации и проведении самостоя-

тельных форм занятий. 

в сфере личностных результатов 



 узнать  историю физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества, воспитывать чувства ответственности 

и долга перед Родиной; 

 проявлять способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотива-

ции к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профес-

сий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных 

интересов; 

 проявлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской по-

зиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов 

России и народов мира; 

 уметь вести диалог с другими людьми и достигать в нѐмвзаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 

со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, обще-

ственно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов дея-

тельности; 

 усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного безопасного 

образа жизни. 

  

В результате изучения курса Физическая культура 9 класса учащиеся 

Научатся:  

в сфере предметных результатов 

 

 проводить  комплексы адаптивной физической культуре  и профессионально-

прикладной физической подготовке; 

 организовывать самостоятельные систематические занятия физической культу-

рой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок и функциональных проб; 

 определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

  выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, со-

стояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражне-

ниями из базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных фор-

мах игровой и соревновательной деятельности; расширять двигательный опыт 

за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических ка-

честв, повышение функциональных возможностей основных систем организма; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и сопер-

никам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 

игры и соревнований. 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 



школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от ин-

дивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упраж-

нений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать ком-

плексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития; 

 оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в тех-

нике выполнения упражнений; 

 организовывать занятия с учетом знаний о  возрастных особенностей организма 

и физической подготовленности; 

 организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движе-

ний при выполнении упражнений разной направленности (на развитие коорди-

национных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в за-

висимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 выполнять закаливание организма  с соблюдением правил, для профилактики 

заболеваний;  

 применять приемы массажа и оздоровительное значение  бани, для восстанов-

ления организма; 

 выполнять комплексы с различной направленностью с учетом влияния возраст-

ных особенностей организма, нервной системы в управлении движениями и ре-

гуляции систем организма и  физическую подготовленность; 

 оценивать  технику движений, способы выявления и устранения ошибок в тех-

нике выполнения упражнений; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходи-

мыми информационными жестами. 

в сфере метапредметных результатов: 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые за-

дачи в учѐбе и познавательной деятельности; 

 организовывать и проводить мониторинг физического развития и физической 

подготовленности; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

 осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможно-

сти еѐ решения; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

  владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществ-

ления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учите-

лем и сверстниками; 

  работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

   формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение. 

в сфере личностных результатов 

 применять знания об особенностях индивидуального здоровья и функциональ-

ных возможностях организма для  профилактики заболеваний, травматизма и 



оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

  знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности; 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуа-

ций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважитель-

ного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, фи-

зических нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одеж-

ду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообраз-

ных видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

  формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми 

и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревнова-

тельной деятельности. 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробе-

гать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов со-

вершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту 

способом «перешагивание»;; в метаниях на дальность и на меткость: метать ма-

лый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐх-

шажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и 

мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 

10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движу-

щейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (де-

вочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со-

стоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнасти-

ческих элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элемен-

тов, 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 прави-

лам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физиче-

ских способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоя-

тельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливо-



сти, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из  видом спорта; 

 Вести дневник самонаблюдений; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: со-

блюдать 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. 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

 понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохра-

нении индивидуального здоровья; 

 отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для са-

мостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направ-

ленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

учебной недели; 

 выполнять проект; 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, уважительное отношение к 

участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

 преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по техни-

ческой и физической подготовке; 

 отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из 

них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимна-

стики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осан-

ки, улучшения физической подготовленности; 

 составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, по-

казателями основных физических способностей, объективно их оценивать и со-

относить с общепринятыми нормами и нормативами. 

в сфере метапредметных результатов 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности; 

 излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить 

еѐ до собеседника; 

 владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в са-



мостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

  владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использовать эти показатели в организации и проведении самостоя-

тельных форм занятий. 

в сфере личностных результатов 

 узнать  историю физической культуры своего народа: Физическая культура и 

олимпийское движение в России (СССР). Олимпиада 1980,2014г 

как части наследия народов России, воспитывать чувства ответственности и 

долга перед Родиной; 

 проявлять способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотива-

ции к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профес-

сий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных 

интересов; 

 принимать активное участие в организации и проведении совместных физкуль-

турно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 уметь вести диалог с другими людьми и достигать в нѐмвзаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 

со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, обще-

ственно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов дея-

тельности; 

 усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного безопасного 

образа жизни. 
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