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Пояснительная записка 

                                           к  рабочей программе по физической культуре для учащихся 5-9 классов 

 
 

1.Общие цели образования 

с учетом специфики учеб-

ного предмета (в соответ-

ствии со стандартом) 

Физическая культура – обязательный учебный курс, который входит в предметную область «Физическая 

культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физического воспитания школьников.  

Система физического воспитания школьников 5-9 классов, объединяющая  урочные и внеурочные формы 

занятий физическими упражнениями и спортом, создает благоприятные условия для раскрытия и развития не 

только физических, но и духовных способностей учащихся.  

Физическая культура ориентирована на достижение главной цели школьного образования - формирование 

личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры.  

Специфической целью физического воспитания в основной школе является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления 

и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на ре-

шение следующих задач:  

- содействие гармоничному физическому развитию, закреплению навыков правильной осанки, развитие 

устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностной ориентации на 

здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

-обучение основам базовых видов двигательных действий; 

-дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

-формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основ-

ные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

-выработке представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 

-углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах, инвентаре, соблюдение 

правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

-воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами 

спорта в свободное время; 

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

-формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

-воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответ-

ственности; 

-содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 
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2.Общая характеристика 

предмета (курса) 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совер-

шенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность.  

Важнейшим требованием проведения современного урока в основной школе является обеспечение диффе-

ренцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического разви-

тия, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигие-

нических норм. 

Программа основана на положениях Федерального государственного стандарта основного общего образо-

вания, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина, Федерального Закона 

«Об образовании», примерной программы основного общего образования, утвержденной приказом Минобрнауки 

№ 889 от 30 августа 2010г.  

3.Описание места учебного 

предмета (курса) в учебном 

плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчета  3 часа в неделю; в 5 классе - 102 часов; в 6 клас-

се – 102 часов; в 7 классе – 102 часов; в 8 классе  -102 часов; в 9 классе – 102 часов. 

Программа рассчитана на 510 часов на пять лет обучения из расчета  3 часа в неделю. 
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4.Содержание учебного 

предмета, курса 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выда-

ющиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.           

Физическая культура в современном обществе. Организация и про ведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально - прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям 

физической культурой. 

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

физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физиче-

ской подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий Физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движе-

ний, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 
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Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного 

дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

            Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости. 

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

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

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

 

5.Учебно-методические 

средства обучения. Мате-

риально – техническое 

обеспечение 

 

 

         Учебно-методические средства обучения 

Стандарт  основного общего образования по физической культуре. 

Примерная основная образовательная программа основного общего образования. 

Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников Лях В.И., Виленского М.Я., 5-

9 классы. Москва. «Просвещение». 2014 г. 

 Под редакцией Виленского М.Я. Физическая культура.  Учебник для учащихся 5-7 классов. (ФГОС) Москва 

«Просвещение» 2016. 

Лях В.И.  Физическая культура.  Учебник для учащихся 8-9 классов. (ФГОС) Москва «Просвещение» 2018. 

 

 

Материально-техническое оснащение 

Бревно гимнастическое напольное 
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Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

Стенка гимнастическая 

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные кольца) 

Мячи:  набивные, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные 

Скакалка детская 

Мат гимнастический 

Кегли 

Обруч детский 

Флажки 

Рулетка измерительная 

Щит баскетбольный тренировочный 

Сетка волейбольная 

Аптечка 

Демонстрационные печатные пособия в электронном формате 

1.Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности 

2. Плакаты методические 

3. Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения 

Экранно-звуковые пособия 

1.Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура» 

2. Аудиозаписи 

 

6.Планируемые результаты 

освоения учебного 

предмета 

Планируемые результаты освоения предмета 

«Физическая культура» обучающихся 5 класса 

Личностные результаты 

У обучающегося будут сформированы: 

 патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и че-

ловечества; 

 чувство ответственности и долга перед Родиной; 
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 понимание физической культуры как явления культуры, исторических этапов ее развития, характеристику 

основных направлений и формы ее организации в современном обществе; 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

 знаниний об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о со-

ответствии их возрастно-половым нормативам; 

 управления своими эмоциями, владения культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физиче-

скими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 планирования режима дня, обеспечивающего оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и 

отдыха; 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных ви-

дов двигательной деятельности; 

 владения умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

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

менять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

Метапредметные результаты 

Обучающийся научится: 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 бережно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявлять доброжелательность и 

отзывчивость к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 добросовестно выполнять учебные задания; 

 владеть культурой речи; 

 владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации; 

 понимать здоровье как одного из важнейших условий развития и самореализации человека; 

 понимать культуру движений человека; 

 вести диалог в доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и 
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уважение; 

 владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития. 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами; 

 выполнять тестовые упражнения; 

 использовать занятия физической культурой, спортивные укрепления собственного здоровья; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям; 

 с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; 

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

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 

15 м; 

 выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад; 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам). 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр; 

 характеризовать великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 вести дневник по физкультурной деятельности; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений в показателях здоровья; 



9 

 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне»; 

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

вочки). 

Планируемые результаты освоения предмета 

«Физическая культура» обучающихся 6 класса 

Личностные результаты 

У обучающегося будут сформированы: 

  патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и че-

ловечества; 

 чувство ответственности и долга перед Родиной; 

 осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззре-

нию, культуре, языку; 

 моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, 

нравственные чувства; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважитель-

ное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 содержание в порядке спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды, осуществлять их под-

готовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

 гуманистических, демократически и традиционных ценностей многонационального российского обще-

ства; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях орга-

низма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

 умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных ви-
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дов двигательной деятельности; 

 потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

 владеть умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в 

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

нять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом. 

Метапредметные результаты 

Обучающийся научится: 

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

и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласо-

вания позиций и учѐта интересов; 

 овладевать сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности че-

ловека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 бережно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявлять доброжелательность и 

отзывчивость к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 добросовестно выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

повышающих результативность выполнения заданий; 

 знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий; 

 владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, 

их планирования и наполнения содержанием. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 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 соответствии с изменяющейся ситуацией; 
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 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения; 

 приобретать умения планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 понимать культуру движений человека, постигать значения овладения жизненно важными двигатель-

ными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности. 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном вклю-

чении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, осваивать умения отбирать фи-

зические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий 

с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекре-

ативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма; 

 расширять опыт организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; фор-

мировать умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств; 

 получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

 преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подго-

товке; 

 организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направ-

ленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве команди-

ра отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами. 

 с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 

20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); 

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

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в гори-

зонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м; 

 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), состоящих из шести элементов, или комбинацию, со-
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стоящую из шести гимнастических элементов; 

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

 участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырѐхборью. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 приобретать опыт организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; осваивать умения оказывать 

первую помощь при лѐгких травмах; обогащать опыт совместной деятельности в организации и прове-

дении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладевать основами технических действий, приѐмами и физическими упражне-

ниями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревнова-

тельной деятельности; 

 получать знания об основных направлениях развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

 проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упраж-

нениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, фи-

зических способностей, состояния здоровья; 

 интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие поня-

тия и термины; 

 составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направлен-

ности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

 выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, 

стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

 самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гиб-

кости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Планируемые результаты освоения предмета 

«Физическая культура» обучающихся 7 класса 
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Личностные результаты 

У обучающегося будут сформированы: 

  российская гражданская идентичность: патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувство гордости за 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

 знания об истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и 

человечества; 

 чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, 

языкам, ценностям народов России и народов мира; 

 знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о со-

ответствии их возрастно-половым нормативам; 

 знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, спосо-

бах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

  знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и трениро-

вочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами 

улучшения физического развития и физической подготовленности; 

 планирование режима дня, обеспечение оптимального сочетания умственных, физических нагрузок и от-

дыха; 

 содержание в порядке спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды, осуществлять их под-

готовку к занятиям и спортивным соревнованиям; 

 владение умением 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. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

 развивать моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формировать нравственные чувства и нравственное поведение, осознанное и ответственное 

отношение к собственным поступкам; 

 формировать коммуникативную компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, стар-

шими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, твор-
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ческой и других видов деятельности; 

 владеть умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного от-

ношения к окружающим; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 владеть умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и под-

ростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, изла-

гать их содержание; 

 владеть умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Метапредметные результаты 

Обучающийся научится: 

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

учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 уметь самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выби-

рать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

 уметь соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельно-

сти в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 уметь оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности; 

 овладевать сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности че-

ловека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 понимать здоровье как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяюще-

го возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую ак-

тивность; 

 понимать физическую культуру как средство организации и активного ведения здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения; 

 добросовестное выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

повышающих результативность выполнения заданий; 
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 приобретать умения планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать ме-

ста занятий и обеспечивать их безопасность; 

 владеть культурой речи, ведения диалога в доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику 

внимание, интерес и уважение; 

 владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, 

их планирования и наполнения содержанием; 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согла-

сования позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять 

культуру взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной де-

ятельности; 

 ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаи-

вать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий; 

 понимать культуру движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигатель-

ными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 

 владеть умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, 

находить компромиссы при принятии общих решений; 

 владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спор-

тивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном вклю-
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чении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, осваивать умения отбирать фи-

зические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий 

с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекре-

ативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать со-

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

 приобретать опыт в организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с со-

блюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; уметь оказывать первую помощь 

при лѐгких травмах; обогащать опыт совместной деятельности в организации и проведении занятий физи-

ческой культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

 получать знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

 получать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни; 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физиче-

скими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их 

умений, физических способностей, состояния здоровья; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двига-

тельных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с ис-

пользованием четырехшажного 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; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх элементов на пере-

кладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчи-

ки) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со-

стоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

 в спортивных играх: 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; 
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 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четы-

рѐхборью: 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: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и лич-

ную гигиену. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 расширять опыт организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

формировать умение вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оце-

нивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физиче-

ской культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздей-

ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ори-

ентацией; 

 организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направ-

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

ной одежды; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подби-

рать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональ-

ную деятельность; 

 составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направлен-

ности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

 метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

 выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, 

стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полу шпагат, «мост» и 

поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приѐмами техники и борьбы в 

партере и в стойке (юноши); 

 помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую под-

готовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Планируемые результаты освоения предмета 



18 

 

«Физическая культура» обучающихся 8 класса 

Личностные результаты 

У обучающегося будут сформированы: 

  российская гражданская идентичность: патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувство гордости за 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

 знания об истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и 

человечества; 

 гуманистические, демократические и традиционные ценности многонационального российского обще-

ства; 

 чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 целостное мировоззрение, соответствующего современному уровню развития науки и общественной 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, 

языкам, ценностям народов России и народов мира; 

 знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о со-

ответствии их возрастно-половым нормативам; 

 знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, спосо-

бах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

  знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и трениро-

вочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами 

улучшения физического развития и физической подготовленности; 

 планирование режима дня, обеспечение оптимального сочетания умственных, физических нагрузок и от-

дыха; 

 содержание в порядке спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды, осуществлять их под-

готовку к занятиям и спортивным соревнованиям; 

 владение умением 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. 

  моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, 
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формировать нравственные чувства и нравственное поведение, осознанное и ответственное отношение к 

собственным поступкам; 

 коммуникативная компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в 

процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

 владеть умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в про-

цессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отноше-

ния к окружающим; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать ме-

ста стоянок, соблюдать правила безопасности; 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

 морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, 

формировать нравственные чувства и нравственное поведение, осознанного и ответственного отноше-

ния к собственным поступкам; 

 коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и млад-

шими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и дру-

гих видов деятельности; 

 осознания  значения семьи в жизни человека и общества, принять ценности семейной жизни, уважи-

тельно и заботливо относиться к членам своей семьи; 

 владения умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного от-

ношения к окружающим; 

 потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

 культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно; 

Метапредметные результаты 

Обучающийся научится: 

 владеть культурой речи, ведения диалога в доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику 

внимание, интерес и уважение; 

 владеть умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, нахо-

дить компромиссы при принятии общих решений; 
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 владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, 

их планирования и наполнения содержанием; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласо-

вания позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять 

культуру взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной дея-

тельности; 

 ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий; 

 понимать культуру движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигатель-

ными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 

 владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спор-

тивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласо-

вания позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять 

культуру взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной дея-

тельности; 

 ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий; 

 владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спор-

тивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Обучающийся получит возможность научиться: 
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 владеть умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку 

зрения, доводить еѐ до собеседника; 

 владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и фи-

зической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организа-

ции и проведении самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном вклю-

чении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, осваивать умения отбирать фи-

зические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий 

с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекре-

ативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать со-

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

 приобретать опыт в организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с со-

блюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; уметь оказывать первую помощь 

при лѐгких травмах; обогащать опыт совместной деятельности в организации и проведении занятий физи-

ческой культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 подготовленности; формировать умение вести наблюдение за динамикой развития своих основных физи-

ческих качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него 

занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функцио-

нальных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направлен-

ность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-

ной целевой ориентацией; 

 получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

 получать знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

 получать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двига-

тельных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 
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 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований; 

 организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направ-

ленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подби-

рать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональ-

ную деятельность. 

 составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направлен-

ности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с ис-

пользованием четырехшажного 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; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх элементов на пере-

кладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчи-

ки) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со-

стоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элемен-

тов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и 

назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полу шпагат, 

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

 в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приѐмами техники и борьбы в пар-

тере и в стойке (юноши); 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четы-

рѐхборью: 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: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и лич-

ную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физи-

ческую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 
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учебной деятельности; овладение основами технических действий, приѐмами и физическими упражнени-

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

тельной деятельности; расширять двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на раз-

витие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем орга-

низма; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных фи-

зических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормати-

вами; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве коман-

дира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами; 

 проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двига-

тельных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения 

Планируемые результаты освоения предмета 

«Физическая культура» обучающихся 9 класса 

Личностные результаты 

У обучающегося будут сформированы: 

  российская гражданская идентичность: патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувство гордости за 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

 знания об истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и 

человечества; 

 гуманистические, демократические и традиционные ценности многонационального российского обще-

ства; 

 чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 целостное мировоззрение, соответствующего современному уровню развития науки и общественной 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, 

языкам, ценностям народов России и народов мира; 

 знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о со-
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ответствии их возрастно-половым нормативам; 

 знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, спосо-

бах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

  знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и трениро-

вочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами 

улучшения физического развития и физической подготовленности; 

 планирование режима дня, обеспечение оптимального сочетания умственных, физических нагрузок и от-

дыха; 

 содержание в порядке спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды, осуществлять их под-

готовку к занятиям и спортивным соревнованиям; 

 владение умением 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. 

  моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, 

формировать нравственные чувства и нравственное поведение, осознанное и ответственное отношение к 

собственным поступкам; 

 коммуникативная компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в 

процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

 владеть умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в про-

цессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отноше-

ния к окружающим; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать ме-

ста стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и под-

ростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать 

их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

 морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, 
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формировать нравственные чувства и нравственное поведение, осознанного и ответственного отноше-

ния к собственным поступкам; 

 коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и млад-

шими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и дру-

гих видов деятельности; 

 осознания  значения семьи в жизни человека и общества, принять ценности семейной жизни, уважи-

тельно и заботливо относиться к членам своей семьи; 

 владения умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного от-

ношения к окружающим; 

 потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

 культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно; 

Метапредметные результаты 

Обучающийся научится: 

 владеть культурой речи, ведения диалога в доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику 

внимание, интерес и уважение; 

 владеть умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, нахо-

дить компромиссы при принятии общих решений; 

 владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, 

их планирования и наполнения содержанием; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласо-

вания позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять 

культуру взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной дея-

тельности; 

 ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий; 

 понимать культуру движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигатель-



26 

 

ными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 

 владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спор-

тивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласо-

вания позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять 

культуру взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной дея-

тельности; 

 ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и 

их опасных последствий; 

 понимать культуру движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигатель-

ными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 

 владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спор-

тивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 владеть умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку 

зрения, доводить еѐ до собеседника; 

 владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и фи-

зической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организа-

ции и проведении самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном вклю-

чении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 
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 овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, осваивать умения отбирать фи-

зические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий 

с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекре-

ативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать со-

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

 приобретать опыт в организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с со-

блюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; уметь оказывать первую помощь 

при лѐгких травмах; обогащать опыт совместной деятельности в организации и проведении занятий физи-

ческой культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 подготовленности; формировать умение вести наблюдение за динамикой развития своих основных физи-

ческих качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него 

занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функцио-

нальных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направлен-

ность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-

ной целевой ориентацией; 

 получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

 получать знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

 получать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двига-

тельных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований; 

 организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направ-

ленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подби-

рать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональ-

ную деятельность. 

 составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направлен-

ности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с ис-
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пользованием четырехшажного 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; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх элементов на пере-

кладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчи-

ки) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со-

стоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элемен-

тов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и 

назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полу шпагат, 

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

 в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приѐмами техники и борьбы в пар-

тере и в стойке (юноши); 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четы-

рѐхборью: 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: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и лич-

ную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физи-

ческую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приѐмами и физическими упражнени-

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

тельной деятельности; расширять двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на раз-

витие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем орга-

низма; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных фи-

зических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормати-

вами; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве коман-

дира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами; 

 проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двига-

тельных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, 
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контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения 

7.Средства контроля По мере прохождения учебного материала по физической культуре проводится текущий контроль освоения 

учебного материала и выполнения учебных нормативов по видам двигательной деятельности. 

Физическая подготовленность проверяется при стартовом контроле и сдаче контрольных нормативов в конце 

учебного года по шести основным тестам: скоростным, скоростно-силовым, силовым, выносливости, координа-

ции, гибкости, силы. Форма промежуточной аттестации учащихся – зачет. 

 

8. Особенности форм орга-

низации учебного процесса 

 

Особенности, предпочтительные методы и формы  обучения:  

1. Знания о физической культуре. Групповые и игровые формы работы. 

2. Ползание, ходьба на лыжах,  как жизненно важные способы передвижения человека. 

3. Фронтальная форма работы. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, под бор одежды, обуви и инвентаря. 

4. Физические упражнения.  Групповые и игровые формы работы, фронтальная форма работы. Физические 

упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и 

ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

5. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

6. Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

7. Игровые формы работы. Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 

8. Групповые и индивидуальные формы работы. Выполнение простейших  комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня  (физкультминутки). 

9. Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение 

длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокраще-

ний во время выполнения физических упражнений.  

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВАЕНИЯ КАЖДОЙ ТЕ-

МЫ 

 

 Вид программного материала Количество часов 
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5класс 6 класс 7класс 8класс 9класс 

Базовая часть 

 

77 77 77 77 77 

Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

Спортивные игры 18 18 18 18 18 

Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 18 18 

Легкоатлетические упражнения 20 20 20 20 20 

Лыжная подготовка 20 20 20 20 20 

Промежуточная аттестация 1 1 1 1 1 

Вариативная часть 25 25 25 25 25 

Спортивные игры 15 15 17 17 17 

Гимнастика с элементами акробатики 4 4    

Легкоатлетические упражнения 6 6 8 8 8 

Лыжная подготовка      

Итого 102 102 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

Годовой план-график   

 

Выполнение учебного материала по физической культуре для учащихся 5 класс 
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5 класс 

 Раздел программы 1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

1 Основы знаний Ф.К. В процессе урока 

2 Легкоатлетические упражнения 14   12 

3 Спортивные игры 13 3 6 11 

4 Гимнастика с элементами акробатики  18 4  

5 Лыжная подготовка   20  

6 Промежуточная аттестация    1 

 

6 класс 

 Раздел программы 1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

1 Основы знаний Ф.К. В процессе урока 

2 Легкоатлетические упражнения 14   12 

3 Спортивные игры 13 3 6 11 

4 Гимнастика с элементами акробатики  18 4  

5 Лыжная подготовка   20  

6 Промежуточная аттестация    1 
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7 класс 

 Раздел программы 1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

1 Основы знаний Ф.К. В процессе урока 

2 Легкоатлетические упражнения 14   14 

3 Спортивные игры 13 3 10 9 

4 Гимнастика с элементами акробатики  18   

5 Лыжная подготовка   20  

6 Промежуточная аттестация    1 

 

8 класс 

 Раздел программы 1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

1 Основы знаний Ф.К. В процессе урока 

2 Легкоатлетические упражнения 14   14 

3 Спортивные игры 13 3 10 9 

4 Гимнастика с элементами акробатики  18   

5 Лыжная подготовка   20  

6 Промежуточная аттестация    1 

 

 

 

9 класс 

 Раздел программы 1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

1 Основы знаний Ф.К. В процессе урока 
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2 Легкоатлетические упражнения 14   14 

3 Спортивные игры 13 3 10 9 

4 Гимнастика с элементами акробатики  18   

5 Лыжная подготовка   20  

6 Промежуточная аттестация    1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

5-9 классы 

 

Разделы про- Темы, входящие в раз-   
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граммы дел программы Основное содержание по темам Характеристика основных видов 

деятельности учащихся 
 

Знания о физической культуре 
 

История фи-

зической 

культуры 

 

(в процессе 

урока) 

Олимпийские игры 

древности  

 

 

 

 

 

Возрождение Олимпий-

ских игр и олимпийского 

движения 

 

 

 

 

 

История зарож-дения 

олимпийс-кого движения  

в России. Олимпийское 

движение в России 

(СССР). Выдающиеся 

достижения отечествен-

ных спортсменов на 

Олимпийских играх 

 

 

 

Краткая характеристика 

видов спорта, входящих 

в программу Олимпий-

ских игр 

 

Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о развитии древних 

Олимпийских игр. Виды состязаний в программе 

Олимпийских игр древности, правила их проведения. 

Известные участники и победители древних Олимпий-

ских игр 

 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и 

развитии. Цель и задачи современного олимпийского 

движения.   

Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпий-

ского движения. Первые олимпийские чемпионы со-

временности 

 

Олимпийское движение в дореволюционной России, 

роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии. 

Первые успехи российских спортсменов на Олимпий-

ских играх.   

 

Основные этапы развития олимпийского движения в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечествен-

ных спортсменов на Олимпийских играх. Краткие све-

дения о Московской Олимпиаде 1980 г. 

 

 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в 

школьную программу по физической культуре, история 

их возникновения и современного развития  

 

 

Характеризовать Олимпийские 

игры древности как явление культуры, 

раскрывать содержание и правила со-

ревнований 

 

 

 

Определять цель возрождения Олим-

пийских игр, объяснять смысл  симво-

лики и ритуалов, роль Пьера де Кубер-

тена в становлении олимпийского 

движения 

 

 

 

Раскрывать причины возникновения 

олимпийского движения в дореволю-

ционной России, характеризовать ис-

торическую роль А.Д. Бутовского в 

этом процессе 

 

Объяснять и доказывать, чем 

знаменателен советский период разви-

тия олимпийского движения в России  

 

 

Объяснять причины включения 

упражнений из базовых видов спорта в 

школьную программу по физической 

культуре  
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Физическая культура в 

современном обществе 

 

 

Организация и проведе-

ние пеших туристских 

похо-дов. Требования к 

технике безопас-ности и 

бережное отношение к 

при-роде (экологичес-

кие требования) 

 

 

Основные направления развития физической культу-

ры в современном обществе; их цель, содержание и 

формы организации  

 

Туристские походы как форма активного отдыха, 

укрепления здоровья и восстановления организма. Ви-

ды и разновидности туристских походов. Пешие ту-

ристские походы, их организация  и проведение; требо-

вания к технике безопасности и бережное отношение к 

природе (экологические требования)  

 

 

 

Определять основные направления 

развития физической культуры в об-

ществе, раскрывать целевое предна-

значение каждого из них  

 

Определять пеший туристский по-

ход как форму активного отдыха, ха-

рактеризовать основы его организации 

и проведения  

 

Физическая 

культура (ос-

новные поня-

тия) 

 (в процессе 

урока) 

Физическое развитие че-

ловека 

 

 

 

 

 

Физическая подготовка и 

ее связь с укреп-лением 

здоровья, развитием фи-

зичес-ких качеств 

 

 

 

 

 

Организация и планиро-

вание самостоятельных 

занятий по развитию фи-

зических качеств 

 

 

Техническая под-готовка. 

Понятие о физическом развитии, характеристика его 

основных показателей. Осанка как показатель фи-

зического развития человека, основные ее характери-

стики и параметры. Характеристика основных средств 

формирования и профилактики нарушений осанки. 

Правила составления комплексов упражнений  

 

Физическая подготовка как система регулярных за-

нятий по развитию физических качеств; понятия силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации дви-

жений и ловкости. Основные правила развития физиче-

ских качеств  

 

 

 

 

Структура самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств, особенности их планирования в 

системе занятий систематической подготовки 

 

 

 

Техника движений и ее основные показатели. Ос-

Руководствоваться правилами 

профилактики нарушения осанки, 

подбирать и выполнять упражнения по 

профилактике ее нарушения и коррек-

ции 

 

 

Обосновывать положительное влия-

ние занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать 

связь между развитием основных фи-

зических качеств и основных систем 

организма. Регулировать физическую 

нагрузку и определять степень утом-

ления по внешним признакам  

  

Планировать самостоятельные за-

нятия физической подготовкой, опре-

делять содержание и объем времени 

для каждой из частей занятий  

 

 

Раскрывать понятие техники двига-
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Техника движений и ее 

основные показатели 

 

 

 

 

Всестороннее и гармо-

ничное физическое разви-

тие 

 

 

 

Адаптивная физическая 

культура 

 

 

 

Спортивная подготовка 

 

 

 

 

Здоровье и здоровый об-

раз жизни 

 

 

 

 

 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка 

новные правила обучения новым движениям. Дви-

гательный навык и двигательное умение как каче-

ственные характеристики освоенности новых движе-

ний. Профилактика появления ошибок и способы их 

устранения  

 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, 

его связь с занятиями физической культурой и спортом 

 

 

 

 

Адаптивная физическая культура как система заня-

тий физическими упражнениями по укреплению и со-

хранению здоровья, коррекции осанки и телос-

ложения, профилактика утомления 

 

Спортивная подготовка как система регулярных тре-

нировочных занятий для повышения спортивного ре-

зультата, как средство всестороннего и гармоничного 

физического совершенствования 

 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической 

культуры в его формировании. Вредные привычки и их 

пагубное влияние на физическое, психическое и соци-

альное здоровье человека. Роль и значение занятий фи-

зической культурой в профилактике вредных привычек 

 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка 

как система тренировочных занятий для освоения про-

фессиональной деятельности, всестороннего и гармо-

ничного физического совершенствования 

 

тельного действия и использовать ос-

новные правила ее освоения в само-

стоятельных занятиях  

 

 

 

Раскрывать понятие всестороннего и 

гармоничного физического развития, 

характеризовать его отличительные 

признаки у разных народов и в разные 

исторические времена 

 

Обосновывать  целесообразность  

развития адаптивной физической 

культуры в обществе, раскрывать со-

держание и направленность занятий 

 

Раскрывать понятие спортивной под-

готовки, характеризовать ее отличия 

от физической и технической подго-

товки 

 

Раскрывать понятие здорового образа 

жизни, выделять его основные компо-

ненты и определять их взаимосвязь со 

здоровьем человека 

 

 

 

Определять задачи и содержание 

профессионально-прикладной физии-

ческой подготовки, раскрывать ее спе-

цифическую связь с трудовой деятель-

ностью человека 

Физическая Режим дня, его основное Режим дня, его основное содержание и правила пла- Определять назначение физкуль-
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культура че-

ловека 

(в процессе 

урока) 

содержание и правила 

планирования 

 

 

 

 

 

Закаливание организма. 

Правила безопасности и 

гигиенические требова-

ния 

 

Влияние занятий физи-

ческой культурой на 

формирование положи-

тельных качеств лично-

сти 

 

Проведение самостоя-

тельных занятий по кор-

рекции осанки и тело-

сложения 

 

Восстановительный мас-

саж 

 

 

 

 

 

Проведение банных про-

цедур 

 

 

Доврачебная помощь во 

нирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работо-

способность человека. Физкультминутки (физкульт-

паузы), их значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности 

 

 

 

Закаливание организма способами принятия воздуш-

ных и солнечных ванн, купания. Правила безопасности 

и гигиенические требования во время закаливающих 

процедур 

 

Влияние занятий физической культурой на формиро-

вание положительных качеств личности (воли, смело-

сти, трудолюбия, честности, этических норм поведе-

ния). 

 

 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции 

осанки и телосложения, их структура и содержание, 

место в системе регулярных занятий физическими 

упражнениями  

 

Восстановительный массаж, его роль и значение в 

укреплении здоровья чело-века. Техника выполнения 

простейших приемов массажа на отдельных участках 

тела (поглаживание, растирание, разминание). Правила 

проведения сеансов масс-сажа и гигиенические требо-

вания к ним  

 

Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреп-

лением здоровья человека. Правила поведения в бане и 

гигиенические требования к банным процедурам  

 

Оказание доврачебной помощи во время занятий фи-

турно оздоровительных занятий, их 

роль и значение в режиме дня.  

Использовать правила подбора и 

составления комплексов физических 

упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий 

 

Определять дозировку температур-

ных режимов для закаливающих про-

цедур, руководствоваться правилами 

безопасности при их проведении 

 

Характеризовать качества личности 

и обосновывать возможность их вос-

питания в процессе занятий физиче-

ской культурой  

 

 

Отбирать основные средства коррек-

ции осанки и телосложения, осу-

ществлять их планирование в самосто-

ятельных формах занятий  

 

Характеризовать основные приемы 

массажа, организовывать и проводить 

самостоятельные сеансы  

 

 

 

 

Характеризовать оздоровительную 

силу бани, руководствоваться прави-

лами проведения банных процедур 

 

Руководствоваться правилами оказа-
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время занятий физиче-

ской культурой и спор-

том 

зической культурой и спортом. Характеристика типо-

вых травм 

ния первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах 

 

Способы двигательной  (физкультурной) деятельности 

 

Организация  

и проведение 

самостоя-

тельных за-

нятий физи-

ческой куль-

турой 

(в процессе 

урока) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подготовка к занятиям 

физической культурой 

 

 

 

 

 

 

Выбор упражнений и со-

ставление индивидуаль-

ных комплексов для 

утренней зарядки, физ-

культминуток, физкуль-

тпауз (подвижных пере-

мен) 

 

Планирование занятий 

физической культурой 

 

 

 

 

 

 

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической 

подготовкой 

 

Требования безопасности и гигиенические правила 

при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, физической 

(технической) подготовкой (в условиях спортивного 

зала и открытой спортивной площадки) 

 

 

Составление (по образцу) индивидуальных планов 

занятий физической подготовкой, выделение основных 

частей занятий, определение их направленности и со-

держания.  

Самонаблюдение за индивидуальными показателями 

физической подготовленности (самостоятельное тести-

рование физических качеств) 

 

Составление (совместно с учителем) плана занятий. 

Спортивной подготовкой с учетом индивидуальных 

показаний здо-ровья и физического развития, двига-

тель-ной (технической) и физической подготовленно-

сти  

 

 

 

Проведение самостоятельных занятий прикладной 

физической подготовкой, последовательное выполне-

ние основных частей занятия, определение их содер-

жания по направленности физических упражнений и 

режиму нагрузки  

Готовить места занятий в условиях 

помещения и на открытом воздухе, 

подбирать одежду и обувь в соответ-

ствии с погодными условиями.  

Выявлять факторы нарушения тех-

ники безопасности при занятиях физи-

ческой культурой и своевременно их 

устранять  

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных заня-

тий, определять последовательность 

их выполнения и дозировку 

 

 

 

 

Составлять планы самостоятельных 

занятий физической подготовкой, от-

бирать физические упражнения и 

определять их дозировку в соответ-

ствии с развиваемым физическим ка-

чеством, индивидуальными особен-

ностями развития организма и уров-

нем его тренированности  

Классифицировать физические 

упражнения по функциональной 

направленности, использовать их в са-

мостоятельных занятиях физической и 

спортивной подготовкой  
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Организация досуга 

средствами физической 

культуры 

 

Организация досуга средствами физической культу-

ры, характеристика занятий подвижными и спортив-

ными играми, оздоровительным бегом и оздоровитель-

ной ходьбой, оздоровительными прогулками 
 

 

Проводить занятия оздоровительной 

ходьбой и оздоровительным бегом, 

подбирать режимы нагрузок оздорови-

тельной направленности 

Оценка эф-

фективности 

занятий фи-

зической 

культурой 

(в процессе 

урока) 

Самонаблюдение и са-

моконтроль 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оценка эффективности 

занятий физкультурно-

оздоровительной дея-

тельностью 

 

 

Самонаблюдение за индивидуальным физическим 

развитием по его основным показателям (длина и масса 

тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). 

Самонаблюдение за индивидуальными показателями 

физической подготовленности (самостоятельное тес-

тирование физических качеств). Само-контроль за из-

менением частоты сердечных сокращений (пульса) во 

время занятий физическими упражнениями, определе-

ние режимов физической нагрузки  

 

 

 

 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по 

учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; содержание 

еженедельно обновляемых комплексов утренней заряд-

ки и физкультминуток; содержание домашних занятий 

по развитию физических качеств. Наблюдения за ди-

Выявлять особенности в приросте 

показателей физического развития в 

течение учебного года, сравнивать их 

с возрастными стандартами. 

Характеризовать величину нагруз-

ки по показателю частоты сердечных 

сокращений, регистрировать (изме-

рять) ее разными способами 

 

 

 

 

 

Тестировать развитие основных 

физических качеств и соотносить их с 

показателями физического развития, 

определять приросты этих показателей 

по учебным четвертям и соотносить их 

с содержанием и направленностью за-
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Оценка техники движе-

ний, способы выявления 

и устранения ошибок в 

технике выполнения 

(технических ошибок) 

 

 

Измерение резервов ор-

ганизма и состояния здо-

ровья с помощью функ-

циональных проб 

намикой показателей физической подготовленности с 

помощью тестовых упражнений 

 

 

 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого 

упражнения по методу слияния его с эталонным образ-

цом. Профилактика появления ошибок и способы их 

устранения  

 

 

 

Измерение функциональных резервов организма как 

способ контроля за состоянием индивидуального здо-

ровья. Проведение простейших функциональных проб 

с задержкой дыхания и выполнением физической 

нагрузки 

нятий физической культурой. 

Оформлять дневник самонаб-

людения по основным разделам физ-

культурно - оздоровительной деятель-

ности 

Анализировать технику движений и 

предупреждать появление ошибок в 

процессе ее освоения 

 

 

 

 

Измерять резервные возможности ор-

ганизма и оценивать результаты изме-

рений 

 

Физическое совершенствование 
 

Физкультур-

но-

оздорови-

тельная дея-

тельность 

(в процессе 

урока) 

Оздоровительные формы 

занятий в режиме учеб-

ного дня и учебной не-

дели 

 

 

 

 

 

 

 

Индивидуальные ком-

плексы адаптивной (ле-

чебной) и корригирую-

щей физической культу-

ры 

Комплексы упражнений утренней зарядки, физкуль-

тминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной и 

зрительной гимнастики. Комплексы упражнений для 

развития гибкости, координации движений, формиро-

вания правильной осанки, регулирования массы тела с 

учетом индивидуальных особенностей развития и по-

лового созревания. Комплексы упражнений для фор-

мирования телосложения 

 

 

 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) 

физической культуры, подбираемые в соответствии с 

медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, органов зрения) 

Самостоятельно осваивать упраж-

нения с различной оздоровительной 

направленностью и составлять из них 

соответствующие комплексы, под-

бирать дозировку упражнений в соот-

ветствии с индивидуальными особен-

ностями развития и функционального 

состояния.  

 

 

 

Выполнять упражнения и комплексы 

с различной оздоровительной нап-

равленностью, включая их в занятия 

физической культурой, осуществлять 

контроль за физической нагрузкой во 
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время этих занятий 

С учетом имеющихся индиви-

дуальных нарушений в показателях 

здоровья выполнять упражнения и 

комплексы лечебной физической куль-

туры, включая их в занятия физи-

ческой культурой, осуществлять конт-

роль за физической нагрузкой во вре-

мя этих занятий 
 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
 

Гимнастика  

с элементами 

акробатики 

( 110 часов) 

Организующие команды 

и приемы 

 

 

 

Акробатические упраж-

нения и комбинации 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ритмическая гимнастика 

(девочки) 

 

 

 

Опорные прыжки 

Организующие команды и приемы: построение и 

перестроение на месте и в движении; передвижение 

строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; пе-

редвижение в колонне с изменением длины шага 

 

Акробатические упражнения: кувырок вперед в 

группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок 

назад из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок 

назад в упор стоя ноги врозь; из упора присев перекат 

назад в стойку на лопатках; перекат вперед в упор при-

сев; из упора лежа толчком двумя в упор присев; из 

стойки на лопатках группировка и переворот назад че-

рез голову в упор присев; длинный кувырок (с места и 

разбега); стойка на голове и руках 

 

 

 

 

 

 

 

Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные 

общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги 

(мягкий шаг, высокий шаг, приставной шаг, шаг гало-

Знать и различать строевые ко-

манды, четко выполнять строевые 

приемы 

 

 

Описывать технику акробатических 

упражнений и составлять акро-

батические комбинации из числа ра-

зученных упражнений. 

Осваивать технику акробатических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности; в случае появления 

ошибок уметь их исправлять. 

Оказывать помощь сверстникам 

при освоении ими новых акроба-

тических упражнений, уметь анали-

зировать их технику выполнения 

упражнений, выявлять ошибки и ак-

тивно помогать их исправлению 

 

Самостоятельно осваивать 
упражнения ритмической гимнастики, 

составлять из них комбинации и вы-
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Упражнения и комбина-

ции на гимнастическом 

бревне (девочки) 

 

 

 

 

 

 

Упражнения и комбина-

ции на гимнастической 

перекладине (мальчики) 

 

 

 

 

 

 

 

 

па, шаг польки); упражнения ритмической и аэробной 

гимнастики. Зачетные комбинации 

 

 

 

 

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического коз-

ла с последующим спрыгиванием; опорный прыжок 

через гимнастического козла ноги врозь; опорный 

прыжок через гимнастического козла согнув ноги 

 

 

 

 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): 

передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, 

прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; накло-

ны вперед и назад, вправо и влево в основной и широ-

кой стойке с изменяющимся положением рук; стойка 

на коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие 

на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыги-

вание и соскоки (вперед, прогнувшись, с поворотом в 

сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачетные 

комбинации 

 

Упражнения на гимнастической перекладине (маль-

чики): из виса стоя толчком двумя переход в упор; из 

упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах пра-

вой (левой) вперед; из упора правая (левая) вперед, 

опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (ле-

вой) назад; из упора махом назад переход в вис на со-

гнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе; из 

размахивания в висе подъем разгибом; из виса махом 

назад соскок, махом вперед соскок; зачетная комбина-

ция 

полнять их под музыкальное сопро-

вождение 

Использовать (планировать) упраж-

нения ритмической гимнастики в раз-

личных формах занятий физической 

культурой 

Описывать технику опорных прыж-

ков и осваивать ее, избегая появления 

ошибок, соблюдая правила безопасно-

сти, и демонстрировать вариативное 

выполнение упражнений. 

Анализировать технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявлять 

типовые ошибки и активно помогать 

их исправлению 

 

Описывать технику упражнений 

на гимнастическом бревне и сос-

тавлять гимнастические комбинации 

из числа разученных упражнений. 

Осваивать технику гимнасти-

ческих упражнений на бревне, преду-

преждая появление ошибок и соблю-

дая правила безопасности. 

Оказывать помощь сверстникам 

в освоении новых гимнастических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику, выявляя ошибки и активно 

помогать в их исправлении 

 

Описывать технику упражнений 

на гимнастической перекладине и со-

ставлять гимнастические комбинации 

из числа разученных упражнений. 

Осваивать технику гимнастичес-
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Упражнения и комбина-

ции на гимнастических 

брусьях: упраж-нения на 

парал-лельных брусьях 

(мальчики); упражнения 

на разновысоких брусьях 

(девочки) 

 

Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): 

наскок в упор; передвижение вперед на руках; пе-

редвижение на руках прыжками; из упора в сед, ноги в 

стороны; из седа ноги в стороны переход в упор на 

прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; 

из седа ноги врозь кувырок вперед в сед ноги врозь; 

соскоки махом вперед и махом назад с опорой на 

жердь.  

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): 

наскок на нижнюю жердь; из упора на нижнюю жердь 

махом назад, соскок (в правую, левую сторону); наскок 

на верхнюю жердь в вис; в висе на верхней жерди раз-

махивание изгибами; из виса на верхней жерди перейти 

в сед на правом (левом) бедре с отведением руки в сто-

рону; махом одной и толчком другой подъем переворо-

том в упор на нижнюю жердь; из упора на нижней 

жерди вис прогнувшись с опорой ног о верхнюю 

жердь; из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой 

ног о верхнюю жердь переход в упор на нижнюю 

жердь; соскальзывание вниз с нижней жерди; зачетные 

упражнения 

ких упражнений на перекладине, пре-

дупреждая появление ошибок и со-

блюдая правила безопасности. 

Оказывать помощь сверстникам 

в освоении новых гимнастических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику, выявлять ошибки и активно 

помогать в их исправлении 

 

Описывать технику упражнений 

на гимнастических брусьях, состав-

лять гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Осваивать технику гимнастичес-

ких упражнений на брусьях, предуп-

реждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Оказывать помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, уметь анализировать их 

технику, выявлять ошибки и активно 

помогать в их исправлении 

Легкая атле-

тика 

( 135часов) 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Беговые упражнения: бег на длинные, средние и 

короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; 

ускорения с высокого старта; спринтерский бег; глад-

кий равномерный бег на учебные дистанции (протя-

женность дистанции регулируется учителем или уче-

ником); эстафетный бег; бег с преодолением препят-

ствий; кроссовый бег  

 

 

 

 

 

 

Описывать технику выполнения 

беговых упражнений, осваивать ее са-

мостоятельно, выявлять и устранять 

характерные ошибки в процессе осво-

ения.  

Демонстрировать вариативное вы-

полнение беговых упражнений.  

Применять беговые упражнения для 

развития физических качеств, выби-

рать индивидуальный режим физи-

ческой нагрузки, контролировать ее по 

частоте сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со сверстни-
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Прыжковые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание малого мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в вы-

соту с разбега способом «перешагивание»; прыжок в 

длину с разбега способом «прогнувшись» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения в метании малого мяча: метание ма-

лого мяча с места в вертикальную неподвижную ми-

шень; метание малого мяча по движущейся (катящей-

ками в процессе совместного освоения 

беговых упражнении, соблюдать пра-

вила безопасности.   

Включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой 

 

Описывать технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивать ее 

самостоятельно с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных 

ошибок.  

Демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений.  

Применять прыжковые упраж-

нения для развития физических ка-

честв, контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных сокра-

щений.  

Взаимодействовать со свер-

стниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, со-

блюдать правила безопасности.  

Включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой  

 

Описывать технику метания ма-

лого мяча разными способами, осваи-

вать ее самостоятельно с предупре-

ждением, выявлением и устранением 

типичных ошибок.  

Применять упражнения в метании 

малого мяча для развития физических 

качеств, контролировать физическую 
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ся) мишени; метание малого мяча по движущейся (ле-

тящей) мишени; метание малого мяча с разбега по 

движущейся мишени; метание малого мяча на даль-

ность с разбега (трех шагов)  

 

нагрузку по частоте сердечных сокра-

щений.  

Взаимодействовать со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

упражнений в метании малого мяча, 

соблюдать правила безопасности  

 

Лыжные гон-

ки 

( 100 часов) 

Передвижения на лыжах 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подъемы, спуски, пово-

роты, торможения 

Передвижение на лыжах: попеременный двухшаж-

ный ход; одновременный одношажный ход; од-

новременный бесшажный ход; передвижения с чередо-

ванием ходов, переходом с одного способа на другой 

(переход без шага, переход через шаг, переход через 

два шага; прямой переход; переход с неоконченным 

отталкиванием палкой); перешагивание на лыжах не-

больших препятствий; перелезание на лыжах через 

препятствия.  

 

Подъемы, спуски, повороты, торможения: поворот 

переступанием; подъем лесенкой; подъем елочкой; 

подъем полуелочкой; спуск в основной и низкой стой-

ке, по ровной поверхности, с преодолением бугров и 

впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; 

торможение упором; торможение боковым скольжени-

ем; поворот упором  

 

 

 

 

 

Описывать технику передви-

жения на лыжах, осваивать ее са-

мостоятельно, выявляя и устраняя ти-

пичные ошибки.  

Моделировать способы пере-

движения на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы, при ме-

нять передвижение на лыжах для раз-

вития физических качеств, контроли-

ровать физическую нагрузку по часто-

те сердечных сокращений.  

Взаимодействовать со свер-

стниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на 

лыжах; соблюдать правила бе-

зопасности.  

Применять правила подбора 

одежды для занятий лыжной под-

готовкой, использовать передвижение 

на лыжах в организации активного от-

дыха  

 

Спортивные и 

подвижные 

игры 

( 115 часов) 

Баскетбол. Игра по пра-

вилам 

 

 

 

 

Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с 

обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками 

от груди; передача мяча одной рукой от плеча; переда-

ча мяча при встречном движении; передача мяча одной 

рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; пере-

дача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча 

Организовывать совместные за-

нятия баскетболом со сверстниками, 

осуществлять судейство игры.  

Описывать технику игровых дей-

ствий и приемов, осваивать их само-

стоятельно, выявляя и устраняя ти-



46 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол. Игра по пра-

вилам 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

двумя руками от груди с места; бросок мяча одной ру-

кой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от 

головы в движении; штрафной бросок; вырывание и 

выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; пе-

рехват мяча во время ведения; накрывание мяча; пово-

роты с мячом на месте; тактические действия: подстра-

ховка; личная опека. Игра по правилам 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол: 'Нижняя прямая подача; верхняя прямая 

подача; прием и передача мяча двумя руками снизу; 

прием и передача мяча сверху двумя руками; передача 

мяча сверху двумя руками назад; передача мяча в 

прыжке; прием мяча сверху двумя руками с перекатом 

на спине; прием мяча одной рукой с последующим пе-

рекатом в сторону; прямой нападающий удар; индиви-

дуальное блокирование в прыжке с места; тактические 

действия: передача мяча из зоны защиты в зону напа-

дения. Игра по правилам  

 

пичные ошибки.  

Взаимодействовать со свер-

стниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопас-

ности.  

Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой дея-

тельности.  

Выполнять правила игры, хва-

жительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями.  

Определять степень утомления 

организма во время игровой дея-

тельности, использовать игровые дей-

ствия баскетбола для развития физиче-

ских качеств. 

Применять правила подбора одеж-

ды для занятий на открытом воздухе, 

использовать игру в баскетбол в орга-

низации активного отдыха 

 

Организовывать  совместные заня-

тия волейболом со сверстниками, осу-

ществлять судейство игры.                                                       

Судейство игры.  

Описывать технику игровых дей-

ствий и приемов, осваивать их само-

стоятельно, выявляя и устраняя ти-

пичные ошибки.  

Взаимодействовать со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов, 
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соблюдать правила безопасности.  

Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой дея-

тельности.  

Выполнять правила игры, ува-

жительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями.  

Применять правила подбора 

одежды для занятий на открытом воз-

духе, использовать игру в волейбол в 

организации активного отдыха  

 

 

Упражнения 

общеразвива-

ющей направ-

ленности 

(в процессе 

урока) 

Общефизическая подго-

товка 

 

 

 

 

 

Гимнастика с основами 

акробатики. Развитие 

гибкости, координации 

движений, силы, вынос-

ливости 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физические упражнения на развитие основных фи-

зических качеств: силы, быстроты, выносливости, гиб-

кости, координации движений, ловкости  

 

 

 

 

Развитие гибкости. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрас-

тающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, 

сидя ноги в стороны.  

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной 

скакалкой) для развития подвижности плечевого суста-

ва (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражне-

ний с повышенной амплитудой для плечевых, локте-

вых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. Комплексы актив-

ных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Упражнения для развития подвижности су-

ставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).  

Организовывать и проводить са-

мостоятельные занятий физической 

подготовкой, составлять их со-

держание и планировать в системе за-

нятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки  

Организовывать и проводить само-

стоятельные занятия гимнастикой с 

основами акробатики, составлять их 

содержание и планировать в системе 

занятий физической культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по гимнастике с основами 

акробатики  
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Развитие координации движений. Прохождение 

усложненной полосы препятствий, включающей ку-

вырки (вперед, назад), кувырки по наклонной плоско-

сти, преодоление препятствий прыжком с опорой на 

руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и 

неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание 

правой и левой ногой мишеней, подвешенных на раз-

ной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки 

через гимнастическую скакалку на месте и с продви-

жением. Прыжки на точность отталкивания и призем-

ления.  

Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на пере-

кладине (мальчики.), подтягивание в висе стоя (лежа) 

на низкой перекладине (девочки); отжимание в упоре 

лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание ног 

в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

из положения лежа на гимнастическом козле (ноги за-

фиксированы) сгибание туловища с различной ампли-

тудой движений (на животе и на спине); комплексы 

упражнений с гантелями с индивидуально подобранной 

массой (движения руками, повороты на месте, накло-

ны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча 

из различных исходных положений; комплексы упраж-

нений избирательного воздействия на отдельные мы-

шечные группы (с увеличивающимся темпом движений 

без потери качества выполнения); элементы атлетиче-

ской гимнастики (по методу подкачки); приседания на 

одной ноге пистолетом (с опорой на руку для сохране-

ния равновесия).  

Развитие выносливости. Упражнения с непредель-

ными отягощениями, выполняемые в режиме умерен-

ной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и 
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Легкая атлетика. Разви-

тие выносливости, силы, 

быстроты, координации 

движений 

 

 

 

 

фиксацией положений тела. Повторное выполнение 

гимнастических упражнений с уменьшающимся интер-

валом отдыха (по методу круговой трениировки). Ком-

плексы упражнений с отягощением, выполняемые в 

режиме непрерывного и интервального методов.  

 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоро-

стью в режиме повторно-интервального метода. Бег по 

пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с равно-

мерной скоростью в зонах большой и умеренной ин-

тенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег с 

финальным ускорением (на разные дистанции). Равно-

мерный бег с дополнительным отягощением в режиме 

«до отказа».  

Развитие силы. Специальные прыжковые упражне-

ния с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с 

доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полу-

приседе (на месте, с продвижением в разные стороны). 

3апрыгивание с после-дующим спрыгиванием. Прыжки 

в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в 

высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и 

поочередно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с допол-

нительным отягощением и без него. Комплексы 

упражнений с набивными мячами. Упражнения с ло-

кальным отягощением на мышечные группы. Комплек-

сы силовых упражнений по методу круговой трениров-

ки.  

Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной 

скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. 

Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на 

короткие дистанции с максимальной скоростью (по 

прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью с ходу. Прыжки через скакалку в макси-

мальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Организовывать и проводить са-

мостоятельные занятия легкой атлети-

кой, составлять их содержание и пла-

нировать в системе занятий физиче-

ской культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по легкой атлетике  
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и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. По-

движные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие координации движений. Специализиро-

ванные комплексы упражнений на развитие координа-

ции (разрабатываются на основе учебного материала 

разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры») 

  

Развитие выносливости. Кроссовый бег и бег по 

пересеченной местности. Гладкий бег с равномерной 

скоростью в режиме умеренной и большой интенсив-

ности. Повторный бег с максимальной скоростью с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег с 

дополнительным отягощением на средние дистанции, в 

горку и с горки. Прыжки в различных направлениях и 

из разных исходных положений в режиме повторного и 

непрерывного способа выполнения. Приседания с раз-

личной амплитудой и дополнительными отягощениями 

в режиме повторного и непрерывного способа выпол-

нения. Передвижения на лыжах с равномерной скоро-

стью в режимах умеренной, большой и суб-

максимальной интенсивности, с соревновательной ско-

ростью.  

Развитие силы. Комплексы упражнений с локаль-

ным отягощением на отдельные мышечные группы. 

Комплексы упражнений силовой направленности на 

спортивных снарядах (перекладине, брусьях, гим-

настической стенке), выполняемые по методу кру-

говой тренировки. Скоростной бег и прыжки с допол-

нительным отягощением (в различных направлениях и 

с различной амплитудой движений, из разных исход-

ных положений). Многоскоки, спрыгивание-

запрыгивание на месте и с продвижением вперед. Ком-

плексы атлетической гимнастики. Полосы препятствий 

силовой направленности (передвижения в висах и упо-

рах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, 
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Лыжные гонки. Развитие 

выносливости, силы, ко-

ординации движений, 

быстроты 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

преодоление препятствий прыжками разной формы). 

Передвижение на лыжах по отлогому склону с допол-

нительным отягощением. Скоростной подъем ступаю-

щим и скользящим шагом, бегом, лесенкой, елочкой.  

Развитие координации движений. Комплексы 

упражнений на подвижной опоре (с изменением центра 

тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплиту-

дой движений и скоростью выполнения, пе-

рераспределением массы тела с одной ноги на другую). 

Передвижения по ограниченной площади опоры (с со-

хранением поз и равновесия, с передачей и ловлей тен-

нисных мячей). Упражнения на дифференцирование 

мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на 

заданное расстояние различными способами и в разных 

направлениях движения). Упражнения в поворотах и 

спусках на лыжах.  

Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции с мак-

симальной скоростью. Челночный бег. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе 

 

Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных направле-

ниях с максимальной скоростью с внезапными оста-

новками и выполнением различных заданий (прыжки 

вверх, назад, вправо, влево; приседания и т. д.). Уско-

рения с изменением направления движения. Бег с ма-

ксимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки 

и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ори-

ентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередо-

вание прохождения заданных отрезков дистанции ли-

цом и спиной вперед). Бег с максимальной скоростью с 

предварительным выполнением многоскоков. Пере-

движения с ускорениями и максимальной скоростью 

приставными шагами левым и правым боком. Ведение 

баскетбольного мяча с ускорением и максимальной 

 

 

 

 

 

Организовывать и проводить са-

мостоятельные занятий лыжными гон-

ками, составлять их содержание и пла-

нировать в системе занятий физиче-

ской культурой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по лыжным гонкам  
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Баскетбол. Развитие 

быстроты, силы, вынос-

ливости, координации 

движений 

 

 

 

 

 

 

скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и на одной 

ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точ-

ность приземления. Передача мяча двумя руками от 

груди в максимальном темпе при встречном беге в ко-

лоннах. Кувырки вперед, назад, боком с последующим 

рывком на 3-5 м. Подвижные и спортивные игры, эста-

феты.  

Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнитель-

ным отягощением на основные мышечные группы. 

Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на од-

ной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кру-

гу, змейкой, на месте с поворотом на 180 и 360 граду-

сов. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на 

месте и с передвижением (с дополнительным отягоще-

нием и без него). Напрыгивание и спрыгивание с по-

следующим ускорением. Многоскоки с последующим 

ускорением и ускорения с последующими многоскока-

ми. Броски набивного мяча из различных исходных по-

ложений, с различной траекторией полета одной рукой 

и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.  

Развитие выносливости. Повторный бег с макси-

мальной скоростью с уменьшающимся интервалом от-

дыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервального упражнения. Гладкий бег в режиме 

большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол 

с увеличивающимся объемом времени.  

Развитие координации движений. Броски баскет-

больного мяча по неподвижной и подвижной мишени. 

Акробатические упражнения (двойные и тройные ку-

вырки вперед и назад). Бег «с тенью» (повторение дви-

жений партнера). Бег по гимнастической скамейке, по 

гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по 

разметкам с изменяющейся амплитудой движений. 

Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими ру-

ками) с последующей его ловлей одной рукой (обеими 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Организовывать и проводить само-

стоятельные занятия баскетболом, со-

ставлять их содержание и планировать 

в системе занятий физической культу-

рой.  

Выполнять нормативы физической 

подготовки по баскетболу  
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руками) после отскока от стены (от пола). Ведение мя-

ча с изменяющейся по команде скоростью и направле-

нием передвижения  
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