
1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Личностные результаты освоения программы основного общего образования должны отражать готовность обучающихся 

руководствоваться системой позитивных ценностных ориентаций и расширение опыта деятельности на её основе и в процессе 

реализации основных направлений воспитательной деятельности, в том числе: 

 

1. Патриотическое воспитание: 

 готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться 

победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

 готовность отстаивать символы России во время спортивных соревнований, традиции и принципы современных 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

 

2. Гражданское воспитание: 

 готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, 

планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях 

активного отдыха и досуга. 

 

3. Духовно-нравственное воспитание: 

 готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в 

спортивных мероприятиях и соревнованиях. 

 

4. Эстетическое воспитание: 

 стремление к физическому совершенству, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном 

виде спорта. 

 

5. Популяризация научных знаний: 

 готовность к организации и проведению занятий физической культурой и спортом на основе научных представлений о 

закономерностях  физического  развития  и  физической  подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за 

изменением их показателей. 

 

6. Физическое воспитание и формирование культуры здоровья: 

 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном 

сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 



 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек 

на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном 

сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек 

на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию 

эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических 

нагрузок; 

 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию 

эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических 

нагрузок. 

 

7. Трудовое воспитание: 

 готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить 

гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды. 

 

8. Экологическое воспитание: 

 готовность соблюдать правила и требования к организации бивака во время туристских походов, противостоять действиям и 

поступкам, приносящим вред окружающей среде. 

 

Метапредметные результаты 

 

Универсальные учебные познавательные действия: 

 проводить сравнение соревновательных упражнений между Олимпийскими играми древности и современными 

Олимпийскими играми, выявлять их общность и различия; 

 осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, приводить 

примеры её гуманистической направленности; 

 анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, 

устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

 характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и 

укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и 

организации бивуака; 



 устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей 

работоспособности; 

 устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, 

измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых 

нарушений; 

 устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и 

функциональными возможностями основных систем организма; 

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

 устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами 

предупреждения травматизма. 

 

Универсальные учебные коммуникативные действия: 

 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения 

разучиваемых упражнений и правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

 вести наблюдение за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, 

составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам 

утомления; 

 описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать 

подготовительные упражнения и планировать последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность 

обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

 наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими учащимися, 

сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 

 изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративно- го образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и 

моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.  

 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

 составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, 

выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью 

процедур контроля и функциональных проб; 

 составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно 

координированные упражнения на спортивных снарядах; 

 активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила 

игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на 



её совместное исправление; 

 разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействовать при совместных 

тактических действиях в защите и нападении, терпимо от- носиться к ошибкам игроков своей команды и команды 

соперников; 

 организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

Предметные результаты: 

 

5 класс 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

 выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

 проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы 

упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня; 

 составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического развития и физической 

подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий; 

 осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений 

физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 

 выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и 

формирование телосложения; 

 выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом напрыгивания с последующим 

спрыгиванием (девочки); 

 выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в передвижениях по 

гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с 

продвижением (девочки); 

 передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и по диагонали; 

 выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 

 демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

 демонстрировать технические  действия  в  спортивных играх:  

баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях;  приём  и  передача  мяча  двумя  руками  от  

груди с места и в движении);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-



половых особенностей. 

 

6 класс 

 

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

 характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их 

историческом возрождении; обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Игр; 

 измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возрастным нормам и подбирать 

упражнения для их направленного развития; 

 контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по внешним признакам во 

время самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с правилами техники 

безопасности и гигиеническими требованиями; 

 отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы физкультминуток и 

физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности; 

 составлять и выполнять акробатические комбинации из раз- ученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнение 

другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

 выполнять лазание по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнять комбинацию на низком бревне из 

стилизованных общеразвивающих и сложнокоординированных упражнений (девочки); 

 выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятельных занятиях для развития 

быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости; 

 выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать его выполнение другими 

учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

 выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:  

баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча двумя руками снизу и от груди с места; использование разученных 

технических действий в условиях игровой деятельности);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника; использование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-

половых особенностей. 

 

7 класс 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

 проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать характеристику основным этапам 



его развития в СССР и современной России; 

 объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание личностных качеств современных 

школьников, приводить примеры из собственной жизни; 

 объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами технической подготовки при 

самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, проводить процедуры оценивания техники их выполнения; 

 составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, распределять их в недельном и 

месячном циклах учебного года, оценивать их оздоровительный эффект с помощью индекса Кетле и ортостатической пробы 

(по образцу); 

 выполнять лазание  по  канату  в  два  приёма  (юноши) и простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках 

(девушки); 

 составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ- аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании 

и запрыгивании с  поворотами,  разведением рук и ног (девушки); 

 выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений 

(юноши); 

 выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способом наступания и прыжковым бегом, применять их в беге 

по пересечённой местности; 

 выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с разной скоростью мишень; 

 демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя руками снизу и от груди в движении; 

использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; использование разученных технических действий в 

условиях игровой деятельности); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-

половых особенностей 

 

8 класс 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

 проводить анализ основных направлений развития физической культуры в Российской Федерации, характеризовать 

содержание основных форм их организации; 

 анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать критерии и приводить примеры, 

устанавливать  связь  с  наследственными  факторами и занятиями физической культурой и спортом; 

 проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы осанки и избыточной массы тела; 

 составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в соответствии с 

индивидуальными показателями развития основных физических качеств; 



 выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с добавлением 

элементов акробатики и ритмической гимнастики (девушки); 

 выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока; 

наблюдать их выполнение другими учащимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их 

появления, находить способы устранения (юноши); 

 выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать технические особенности в 

выполнении другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

 выполнять тестовые  задания  комплекса  ГТО  в  беговых и технических легкоатлетических дисциплинах в соответствии 

с установленными требованиями к их технике; 

 демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину двумя и одной рукой в прыжке; тактические 

действия в защите и нападении; использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой 

деятельности); 

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; тактические действия в защите 

и нападении; использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и 

возрастнополовых особенностей. 

 

9 класс 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

 отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привычек; 

обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность; 

 понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к 

пешим походам, требования безопасности при передвижении и организации бивуака; 

 объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое предназначение, связь с характером и 

особенностями профессиональной деятельности; понимать необходимость занятий профессионально-прикладной физической 

подготовкой учащихся общеобразовательной школы; 

 использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

выполнять гигиенические требования к процедурам массажа; 

 измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, задержки дыхания; 

использовать их для планирования индивидуальных  занятий спортивной и профессионально-прикладной физической 

подготовкой; 

 определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во 

время активного отдыха, применять способы оказания первой помощи; 



 составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными требованиями 

к технике выполнения (юноши); 

 составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных упражнений с включением 

элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши); 

 составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, элементами степ-аэробики и 

акробатики (девушки); 

 составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов художественной гимнастики, 

упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 

 совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий технической под- 

готовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 

 совершенствовать технические действия в спортивных играх баскетбол, волейбол, взаимодействовать с игроками своих 

команд в условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите; 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-

половых особенностей. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.  

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх.  

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, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.  

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.  

Техническая подготовка.  

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура.  

Спортивная подготовка.  

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

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 мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний 

здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.  
Оценка эффективности занятий физической культурой  
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).  
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Гимнастика  
Организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации.  

Ритмическая гимнастика  с элементами хореографии (девочки). 

Опорные прыжки. 



Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).  

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики). 

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки).  

Легкая атлетика.  
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. Игра по правилам.  

Волейбол. Игра по правилам. 

Элементы единоборств. 

Овладение техникой приемов единоборствами. 

Кроссовая подготовка. 

Овладение техникой длительного бега. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладная физическая подготовка: 

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях. 

Лазание, перелазание, ползание. 

Метание малого мяча по движущейся мишени. 

Преодоление препятствий разной сложности. 

Передвижение в висах и упорах. 

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 

Общефизическая подготовка: 

Упражнения ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости).  

Специальная физическая подготовка: 
Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видам спорта (гимнастика с основами 

акробатики, легкая атлетика, спортивны игры, кроссовая подготовка). 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Кол.

к/р. 

УУД  Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

5 

класс 

102 

6 

класс 

102 

7 

класс 

102 

8 

класс 

102 

9 

класс 

102 

16   

1 Раздел 1. Знания о физической культуре 
 

  

 История физической 

культуры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая 

культура  

(основные понятия) 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая 

культура человека 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр 

и олимпийского движения.  

История зарождения 

олимпийского движения в 

России. Олимпийское движение 

в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских 

играх.  

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). 

 

 

Физическое развитие человека.  

Физическая подготовка, ее связь 

 

 

 

 

 

В процессе урока 

 Раскрывают историю 

возникновения и 

формирования физической 

культуры. Характеризуют 

Олимпийские игры 

древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила 

соревнований. 

Определяют цель 

возрождения Олимпийских 

игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов, 

роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского 

движения. 

Сравнивают физические 

упражнения, которые были 

популярны у русского 

народа в древности и в 

Средние века, с 

современными 

упражнениями. 

Объясняют, чем 

знаменателен советский 

период развития 

 

1,2,3,4,5,6,7,8 



с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств.  

Организация и планирование 

самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств.  

Техническая подготовка.  

Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. 

Адаптивная физическая 

культура.  

Спортивная подготовка.  

Здоровье и здоровый образ 

жизни. Допинг. Концепция 

честного спорта. 

Профессионально - прикладная 

физическая подготовка. 

 

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. 

 

олимпийского движения в 

России. 

Анализируют положения 

Федерального закона «О 

физической культуре и 

спорте». 

Регулярно контролируя 

длину своего тела, 

определяют темпы своего 

роста. 

Регулярно измеряют массу 

своего тела с помощью 

напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и 

плечевой пояс с помощью 

специальных упражнений. 

Соблюдают элементарные 

правила, снижающие риск 

появления болезни глаз. 

Раскрывают значение 

нервной системы в 

управлении движениями и в 

регуляции основными 

системами организма. 

Составляют личный план  

физического 

самовоспитания. 

Выполняют упражнения для  

тренировки различных 

групп мышц. Осмысливают, 

как занятия физическими 

упражнениями оказывают 

благотворное влияние на 

работу и развитие всех 

систем организма, на его 

рост и развитие  

Раскрывают понятие 

здорового образа жизни, 



выделяют его основные 

компоненты и определяют 

их взаимосвязь со здоровьем 

человека. 

Выполняют комплексы 

упражнения утренней 

гимнастики. 

Оборудуют с помощью 

родителей место для 

самостоятельных занятий 

физической культурой в 

домашних условиях и 

приобретают спортивный 

инвентарь. 

Разучивают и выполняют 

комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в 

домашних условиях. 

Выполняют тесты на 

приседания и пробу с 

задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во 

время и после занятий 

физическими 

упражнениями. 

Заполняют дневник 

самоконтроля 

В парах с одноклассниками 

тренируются в наложении 

повязок и жгутов, переноске 

пострадавших. 

 

2 Раздел.2. Способы двигательной (физкультурной деятельности) 

 

  

 Организация и 

проведение 

самостоятельных 

Подготовка к занятиям 

физической культурой.  

Выбор упражнений и 

 

 

 

 Оборудуют с помощью 

родителей место для 

самостоятельных занятий 

 

5,6,7 



занятий физической 

культурой 

составление индивидуальных 

комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз (подвижных 

перемен).  

Планирование занятий 

физической культурой.  

Проведение самостоятельных 

занятий прикладной 

физической подготовкой.  

Организация досуга средствами 

физической культуры.  

Оценка эффективности занятий 

физической культурой. 

Самонаблюдение и 

самоконтроль.  

Оценка эффективности занятий 

Физкультурно-оздоровительной 

деятельностью.  

Оценка техники движений, 

способы выявления и 

устранения ошибок в технике 

выполнения (технических 

ошибок).  

Измерение резервов организма 

и состояния здоровья с 

помощью функциональных 

проб.  

 

В процессе урока 

физической культурой в 

домашних условиях и 

приобретают спортивный 

инвентарь. 

Разучивают и выполняют 

комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в 

домашних условиях. 

Выполняют тесты  на 

приседания и пробу с 

задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во 

время и  после занятий 

физическими 

упражнениями. 

Заполняют дневник 

самоконтроля 

 

 Оценка 

эффективности 

занятий физической 

культурой 

Самонаблюдение и 

самоконтроль.  

Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. Оценка техники 

движений, способы выявления 

и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических 

ошибок).  

 

В процессе урока 
 Выполняют тесты  на 

приседания и пробу с 

задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во 

время и  после занятий 

физическими 

упражнениями. 

Заполняют дневник 

самоконтроля 

 

6 



Измерение резервов организма 

и состояния здоровья с 

помощью функциональных 

проб.  

 

 

3 

 
Раздел 3. Физическое совершенствование   

 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

Комплексы упражнений для 

оздоровительных форм занятий 

физической культурой. 

Комплексы упражнений 

современных оздоровительных 

систем физического 

воспитания, ориентированных 

на повышение функциональных 

возможностей организма, 

развитие основных физических 

качеств. 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической 

культуры (при нарушении 

опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, 

при близорукости).  

 

 

 

В процессе урока 

   

6 

 Спортивно-

оздоровительная 

деятельность с 

общеразвивающей 

направленностью. 

Подготовка к 

соревновательной 

деятельности и выполнению 

видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

 

 

 

 

В процессе урока 

   

2,3,4,6 



 Двигательные умения и навыки 

 

  

 Легкая атлетика  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. Развитие 

выносливости. Развитие 

скоростных способностей 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

5 

класс 

33 

6 

класс 

33 

7 

класс 

33 

8 

класс 

33 

9 

класс 

33 

9  

Изучают историю лёгкой 

атлетики и запоминают 

имена выдающихся 

отечественных спортсменов. 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности.  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

 

1,2,3,6,7 



ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений. Применяют 

прыжковые упражнения 

для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 Кроссовая 

подготовка 

 

Овладение техникой 

передвижения по кроссовой 

дистанции; овладение техникой 

преодоления препятствий; 

развитие выносливости; 

совершенствование бега по 

пересеченной местности, 

преодоление препятствий 

5 

класс 

18 

6 

класс 

18 

7 

класс 

18 

8 

класс 

18 

9 

класс 

18 

4  

Описывать технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивать её 

самостоятельно, выявлять и 

устранять характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Применять беговые 

 

6 



 упражнения для развития 

физических качеств, 

выбирать индивидуальный 

режим  физических 

нагрузок, контролируя их по 

частоте сердечных 

сокращений. Применять 

разученные упражнения для 

развития выносливости и 

скоростных способностей. 

 Гимнастика с 

элементами 

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).  

Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях: 

упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); 

упражнения на разновысоких 

брусьях (девочки).  

Упражнения на развитие 

координационных 

способностей. 

Упражнения на развитие 

силовых способностей и 

силовой выносливости. 

Упражнения на развитие 

гибкости. 

 

5 

класс 

18 

6 

класс 

18 

7 

класс 

18 

8 

класс 

18 

9 

класс 

18 

3  

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Различают строевые 

команды, четко выполняют 

строевые приемы. 
Описывают технику 

общеразвивающих 

упражнений с предметами  

и без предметов, 

составляют комбинации 

из числа разученных 

упражнений  

Описывают технику 

гимнастических и 

акробатических 

упражнений и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 
 

 

1,2,4,6,7 



 Баскетбол  

Выполнять технико-

тактические действия и приемы 

игры. Игра по правилам. 

 

5 

класс 

17 

6 

класс 

17 

7 

класс 

17 

8 

класс 

12 

9 

класс 

12 

  

Изучают историю 

баскетбола и запоминают 

имена выдающихся 

отечественных спортсменов 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приемами игры в баскетбол. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного  освоения 

техники игровых приемов и 

действий, соблюдая правила 

безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. 

Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к 

сопернику и управляют 

своими  эмоциями. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

 

1,2,3,6 



занятий на открытом  

воздухе, используют игру в 

баскетбол как средство 

активного отдыха 

 Волейбол  

Выполнять технико-

тактические действия и приемы 

игры. Игра по правилам. 

5 

класс 

16 

6 

класс 

16 

7 

класс 

16 

8 

класс 

12 

9 

класс 

12 

  

Изучают историю 

волейбола и запоминают 

имена выдающихся  

отечественных спортсменов 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приемами игры в волейбол. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного  освоения 

техники игровых приемов и 

действий, соблюдая правила 

безопасности. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют игру в 

баскетбол как средство 

активного отдыха. 

 

1,2,3,6 



 Элементы 

единоборств 

 

Стойки и передвижения в 

стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от 

захватов. Приемы борьбы за 

выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения в парах. 

Упражнения по овладению 

приемами страховки. 

Подвижные игры. 

 

5 

класс 

- 

6 

класс 

- 

7 

класс 

- 

8 

класс 

9 

9 

класс 

9 

  

Описывают технику 

выполнения приемов в 

единоборствах, осваивают 

ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе усвоения. 

Применяют освоенные 

упражнения и подвижные 

игры для развития 

координационных 

способностей. Применяют 

освоенные упражнения и 

подвижные игры для 

развития силовых 

способностей и силовой 

выносливости. 

 

3,6,7 

 Прикладно-

ориентированная 

подготовка 

Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

В процессе урока  Выполняют специально 

подобранные 

самостоятельные 

контрольные упражнения 

 

6 

 Упражнения 

общеразвивающей 

направленности 

Общефизическая подготовка. В процессе урока  Выполняют разученные 

комплексы упражнений для 

развития основных 

физических качеств 

Оценивают свой уровень 

развития физических 

качеств 

 

6 

ИТОГО 5 

класс 

102 

6 

класс 

102 

7 

класс 

102 

8 

класс 

102 

9 

класс 

102 

16   

 

 

 



ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 

 

№п\п 
Наименование объектов и средств материально - технического  

обеспечения 
Количество 

Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1 «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия 

учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха . 5-9 классы». М.: 

Просвещение, 2019 г.». Автор программы В.И. Лях. 

1 

2 «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, 

С.Б.Киселева; - Волгоград: «Учитель»,2008. 

1 

3 Виленский, М. Я. Физическая культура. 5–7 классы. Учебник для 

общеобразовательных учреждений / М. Я. Виленский,  

Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского, 

Москва: «Просвещение», 2020. 

1 

4 В.И. Лях Физическая культура 8-9 классы. Учебник для 

общеобразовательных учреждений, Москва «Просвещение» 2020. 

 

5 Олимпийские игры. Познавательно-игровая деятельность, 1-11 

классы / авт.- сост. Н.В. Барминова и др. – Волгоград: Учитель 2013. 

1 

6 Как помочь детям стать здоровыми: Методическое пособие / Е.А. 

Бабенкова, - М.: ООО «Издательство Астрель», 2003.  

1 

7. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», 

Н.И.Дереклеева; Москва: «ВАКО», 2007. 

1 

8. Наш выбор – здоровье: досуговая программа, разработки 

мероприятий, рекомендации / авт.- сост. Н.Н. Шапцева. – Волгоград: 

Учитель, 2009. 

1 

9. «Дружить со спортом и игрой», Г.П.Попова; Волгоград: 

«Учитель»,2008. 

1 

 Информационно-коммуникативные средства  

1 Мультимедийные средства обучения 1 

 Экранно-звуковые пособия  

1 Презентации 10 

 Технические средства обучения  

1 Компьютер с программным обеспечением 1 



2 Интерактивная доска 1 

3 Мультимедийный проектор 1 

4 Документ – камера 1 

 Инвентарь   

1 Секундомер 1 

2 Эстафетная палочка 4 

3 Мяч баскетбольный 20 

4 Мяч волейбольный 20 

5 Мяч футбольный 10 

6 Обруч гимнастический 10 

7 Скакалка 20 

8 Мяч теннисный 9 

9 Спортивный мат 10 

10 Фишки для эстафет и спортивных игр 20 

11. Рулетка 10 м. 1 

12. Козел гимнастический  1 

13. Мост гимнастический подкидной 1 

14. Гантели наборные 4 

15. Мяч набивной 1 кг. 8 

16. Скамейка гимнастическая 4 

17. Стойка для прыжков в высоту 2 

18. Планка для прыжков в высоту 1 
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