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Планируемые результаты изучения учебного курса. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 
 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать 

основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным 

физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и 

формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 
 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших 

славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать 

связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 



Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, 

подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, 

выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и 

проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 
 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 



 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

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

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно 

чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 
Общая характеристика учебного предмета: согласно концепции развития содержания образования в области физической 

культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая 

непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное 

освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, 

осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные 

качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

Содержание учебного предмета, курса 



В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа включает в себя три 

основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» 

(процессуально-мотивационный компонент деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности 

человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», 

«Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних 

и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах 

организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются 

основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное 

включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о 

физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и 

«Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и 

достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на 

гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел 

включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей 

направленности». 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. 

Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие 

коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения 

адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом 

развитии и в состоянии здоровья. 



Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое 

совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких 

средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с 

основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта 

раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической 

подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в 

отличие от других учебных тем, носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно 

входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего 

физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать 

физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими 

упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

Описание места учебного предмета в учебном плане. 

Описание места учебного предмета в учебном плане: согласно базисному учебному плану на обязательное изучение всех 

учебных тем программы отводится 945 ч, из расчета 3 ч в неделю с V по IX класс. Вместе с тем, чтобы у учителей физической 

культуры были условия для реализации их творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных 

педагогических технологий и подходов, программа предусматривает выделение определенного объема учебного времени — 20 

% (70 часов) от объема времени, отводимого на изучение раздела «Физическое совершенствование». 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета: результаты освоения содержания 

предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по 

завершении обучения в основной школе. 



Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены 

для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание 

образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем 

базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, 

предметными и личностными результатами. 

Личностные результаты : личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, 

прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и 

тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности; 



• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать 

участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, 

разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, 

соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к 

занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при разнообразных формах движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий 

физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными 

способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, 

технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической 

культуре. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 



Метапредметные результаты: метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются 

как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, 

сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости 

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

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; 



• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно- 

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Метапредметные результаты: предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при 

решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и 

дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

• 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. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, 

доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 



 

 
 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения 

координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, 

соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные 

комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать 

величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных 

физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Тематическое планирование с указанием количества часов 
 

Классы 5-9 класс Колич 

ество 

часов 

Темы Количест 

во часов 

Основные виды деятельности учащихся 

Разделы программы 

Знания о физической культуре  История физической 

культуры. 

Физическая 

культура(основные 

Изучается 

в 

содержани 

и всех 

Л: Раскрыть историю возникновения и формирования 

физической культуры. 

П : Сравнивать физические упражнения, которые были 

популярны у русского народа в древности и в Средние 



  понятия). Физическая 

культура человека. 

разделов 

программ 

ы. 

века, с современными упражнениями. 
К: Объяснять, чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в России. 

Р: Анализировать и сравнивать исторические факты 

древности и современности. 

Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

 Организация и проведение 

самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой. 

Изучается 

в 

содержани 

и всех 

разделов 

программ 

ы. 

Р: регулярно контролировать длину своего тела, опре- 

делять темпы своего роста. 

П: Соблюдают элементарные правила, снижающие риск 

появления болезни глаз. Раскрывают значение нервной 

системы в управлении движениями и в регуляции 

основными системами организма. 

К: составлять личный план физического самовос- 

питания. 

Р: учится выполнять упражнения для тренировки 

различных групп мышц. 

Физическое совершенствование  Физкультурно - 

оздоровительная 

деятельность. 
 

Спортивно – 

оздоровительная 

деятельность с 

общеразвивающей 

направленностью. 
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Р: составляют личный план физического самовос- 

питания. 

П: выполняют упражнения для тренировки различных 

групп мышц. 

К:осмысливают, как занятия физическими упраж- 

нениями оказывают благотворное влияние на работу и 

развитие всех систем организма. 

Р: способствуют развитию умений и навыков 

различных видов спорта. 

  Лёгкая атлетика 30 Р: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. 

П:демонстрируют вариативное выполнение беговых 



    упражнений. 
Л::применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

К:взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

  Гимнастика с основами 

акробатики 

18 Л:изучают  историю  гимнастики  и   запоминают  

имена выдающихся отечественных спортсменов. 

П: различают предназначение каждого из видов 

гимнастики. 

Р:овладевают правилами техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими упраж- 

нениями. 

Различают строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы. 

К: учатся выполнять страховку и помогать своим 

одноклассникам. 

  Спортивные игры 36 П: изучают историю баскетбола, волейбола и 

запоминают имена выдающихся отечественных 

спортсменов — олимпийских чемпионов. 

Р: овладевают основными приёмами игры в баскетбол , 

волейбол, описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

К: взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Л: описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

  Кроссовая подготовка 18 Л: развивать выносливость и терпимость при 

выполнении бега на длинные дистанции. 

Р:описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 



    П: применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

К: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдать 

правила безопасности. 

  ГТО Изучается Л: подготовка к соревновательной деятельности и 
 в выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 
 содержани предусмотренных Всероссийским Физкультурно- 
 и всех спортивным комплексом «Готов к труду и обороне». 
 разделов Р: следовать режиму организации учебной и 
 программ внеурочной деятельности для подготовки и сдачи норм 
 ы. ГТО. 
  П: наблюдать и делать самостоятельно выводы. 
  К: критично относиться к своему мнению и 
  договариваться друг с другом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5—9 классы 3 ч в неделю, всего 510 ч. 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Раздел 1. Основы знаний 



 История физической культуры. Страницы истории Зарождение Олимпийских игр древ- Раскрывают историю возникновения и 

Олимпийские игры древности. ности. Исторические сведения о развитии древних формирования физической культуры. 

Возрождение Олимпийских игр и Олимпийских игр (виды состязаний, правила их Характеризуют Олимпийские игры древности 

олимпийского движения. проведения, известные участники и победители). как явление культуры, раскрывают 

История зарождения олим- Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии содержание и правила соревнований. 

пийского движения в России. Олимпийских игр современности. Определяют цель возрождения Олимпийских 

Олимпийское движение в России Цель и задачи современного олимпийского движения. игр, объясняют смысл символики и ритуалов, 

(СССР). Физические упражнения и игры в Киевской Руси, роль Пьера де Кубертена в становлении 

Выдающиеся достижения Московском государстве. олимпийского движения. 

отечественных спортсменов на   

Олимпийских играх.   

Физическая культура человека Познай себя Регулярно контролируя длину своего тела, 

Индивидуальные комплексы Росто-весовые показатели. определяют темпы своего роста. 

адаптивной (лечебной) и Правильная и неправильная осанка. Упражнения для Регулярно измеряют массу своего тела с по- 

корригирующей физической сохранения и поддержания правильной осанки с пред- мощью напольных весов. 

культуры. метом на голове. Упражнения для укрепления мышц Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с 

Проведение самостоятельных стопы. Зрение. Гимнастика для глаз. Психологические помощью специальных упражнений. 

занятий по коррекции осанки и особенности возрастного развития. Физическое Соблюдают элементарные правила, 

телосложения самовоспитание. Влияние физических упражнений на снижающие риск появления болезни глаз. 
 основные системы организма Раскрывают значение нервной системы в 
  управлении движениями и в регуляции 

  основными системами организма. 

Режим дня и его основное Здоровье и здоровый образ жизни. Раскрывают понятие здорового образа жизни, 

содержание. Слагаемые здорового образа жизни. Режим дня. выделяют его основные компоненты и 

Всестороннее и гармоничное Утренняя гимнастика. Основные правила для определяют их взаимосвязь со здоровьем 

физическое развитие проведения самостоятельных занятий. Адаптивная человека. Выполняют комплексы 
 физическая культура. Подбор спортивного инвентаря упражнений утренней гимнастики. 
 для занятий физическими упражнениями в домашних Оборудуют с помощью родителей место для 
 условиях. самостоятельных занятий физкультурой в 
 Личная гигиена. Банные процедуры. Рациональное домашних условиях и приобретают 
 питание. Режим труда и отдыха. Вредные привычки. спортивный инвентарь. 
 Допинг  

Гимнастика  



Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике без- 

опасности 

История гимнастики. Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во 

время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений 

Изучают историю гимнастики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. 

Различают предназначение каждого 

из видов гимнастики. 

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во время 

занятий физическими упражнениями 

Организующие команды и 

приёмы 

Освоение строевых упражнений 

5класс 

Перестроение из колонны по одному в колонну 

по четыре дроблением и сведением; из колонны 

по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием, по восемь в движении. 

6класс 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

7-9класс 

Выполнение команд «Пол-оборота направо!», 
«Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный 

шаг!» 

Различают строевые команды, чётко 

выполняют строевые приёмы 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (без 

предметов) 

Освоение общеразвивающих упражнений без 

предметов на месте и в движении 5—9 классы 

Сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте 

и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

Простые связки. 
Общеразвивающие упражнения в парах 

Описывают технику 
общеразвивающих упражнений. 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений 



Опорные прыжки Освоение опорных прыжков 

5класс 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись 

(козёл в ширину, высота 80— 100 см). 

6-9класс 

Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 

100—125 см). 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Акробатические упражне- 

ния и комбинации 

Освоение акробатических упражнений 

5 класс 

Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках. 

6-9класс 

Два кувырка вперёд слитно; «мост» из 

положения стоя с помощью. 

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют 

акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Развитие силовых способ- 

ностей и силовой выносли- 

вости 

5—9 классы 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической 

лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами 

Используют данные упражнения для 

развития силовых способностей и 

силовой выносливости 

Развитие скоростно- 

силовых способностей 

5—9 классы 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски 

набивного мяча 

Используют данные упражнения для 

развития скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости 5—9 классы 

Общеразвивающие упражнения с повышенной 

амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника. Упражнения с партнёром, 

акробатические, на гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами 

Используют данные упражнения для 

развития гибкости 



Знания о физической куль- 

туре 

5—9 классы 

Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития 

силовых способностей и гибкости; страховка и 

помощь во время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для разогревания; 

основы выполнения гимнастических 

упражнений 

Раскрывают значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития 

физических способностей. Оказывают 

страховку и помощь во время занятий, 

соблюдают технику безопасности. 

Применяют упражнения для 

организации самостоятельных 

тренировок 

Баскетбол 

Краткая 

характеристика вида 

спорта 

Требования к технике без- 

опасности 

История баскетбола. Основные правила игры в 

баскетбол. Основные приёмы игры. Правила 

техники безопасности 

Изучают историю баскетбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают 

основными приёмами игры в 

баскетбол 

Овладение техникой пере- 

движений, остановок, по- 

воротов и стоек 

5 — 6 классы 

Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенньгх элементов техники передвижений 

(перемещения в стоике, остановка, поворот, 

ускорение). 

7-9 класс 

Дальнейшее обучение технике движений. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении с 

пассивным сопротивлением защитника 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выяв- 

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 



   

Освоение техники ведения 

мяча 

5—6 классы 

Ведение мяча внизкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости; ведение без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей 

рукой. 

7-9 класс 

Дальнейшее обучение технике движений. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости; ведение с пас- 

сивным сопротивлением защитника 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой брос- 

ков мяча 

5—6 классы 

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м. 

7-9 класс 

Дальнейшее обучение технике движений. 

Броски одной и двумя руками с места и в 
движении (после ведения, после ловли, в прыжке) 

с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выяв- 

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

 

Освоение 

индивидуальной техники 

защиты 

5—6 классы 

Вырывание и выбивание мяча. 

7-9 класс Перехват мяча 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выяв- 

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 



  техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники вла- 

дения мячом и развитие 

координационных способ- 

ностей 

5—6 классы 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. 7-9 класс 

Дальнейшее обучение технике движений 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Закрепление техники пере- 

мещений, владения мячом 

и развитие координацион- 

ных способностей 

5—6 классы 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

7-9 класс 

Дальнейшее обучение технике движений 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5—6 классы 

Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». 

7-9 класс 

Дальнейшее обучение технике движений. 

Позиционное нападение (5:0) с изменением 

позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1) 

Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

 

5 — 9 классы 

Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 7 класс 

Игра по правилам мини-баскетбола. Дальнейшее 

обучение технике движений 

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 занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха 
 

 

 

 

Волейбол 

Краткая 

характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике без- 

опасности 

История волейбола. Основные правила игры в 

волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. 

Правила техники безопасности 

Изучают историю волейбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают 

основными приёмами игры в волейбол 

Овладение техникой пере- 

движений, остановок, по- 

воротов и стоек 

5—9 классы 

Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть 

на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации 

из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения) 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение техники приёма 

и передач мяча 

5 — 9 классы 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. Передачи мяча над 

собой. То же через сетку 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 



Овладение игрой и комп- 

лексное развитие психо- 

моторных способностей 

5 класс 

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 6—9 классы 

Процесс совершенствования психомоторных 

способностей. Дальнейшее обучение технике дви- 

жений и продолжение развития психомоторных 

способностей 

Организуют совместные занятия 

волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха 

Развитие координацион- 

ных способностей (ориен- 

тирование в пространстве, 

быстрота реакций и пере- 

строение двигательных 

действий, дифференциро- 

вание силовых, простран- 

ственных и временных па- 

раметров движений, спо- 

собностей к согласованию 

движений и ритму) 

5—9 классы 

Упражнения по овладению и совершенствованию 

в технике перемещений и владения мячом типа 

бег с изменением направления, скорости, 

челночный бег с ведением и без ведения мяча и 

др.; метания в цель различными мячами, 

жонглирование, упражнения на быстроту и точ- 

ность реакций, прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с мячом, 

выполняемые также в сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими упражнениями и др. 

Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

Используют игровые упражнения для 
развития названных координационных 

способностей 

Развитие выносливости 5—9 классы 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры 

с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 

с до 12 мин 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия для развития выносливости 



Развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей ~ 

5—9 классы 

Бег с ускорением, изменением направления, 

темпа, ритма, из различных исходных положений. 

Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке 

с максимальной частотой в течение 7—10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. 

Игровые упражнения с набивным мячом, в со- 

четании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность. 

Приём мяча снизу двумя руками на месте и после 

перемещения вперёд. То же через сетку 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

Освоение техники нижней 

прямой подачи 

5 класс 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м 

от сетки 6—9 классы 

То же через сетку 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

5—9 классы 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнёром 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники вла- 

дения мячом и развитие 

координационных способ- 
ностей 

5—9 классы 

Комбинации из освоенных элементов: приём, 

передача, удар 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 



  процессе игровой деятельности 

Закрепление техники 5 класс Моделируют технику освоенных 

перемещений, владения Комбинации из освоенных элементов техники игровых действий и приёмов, 

мячом и развитие перемещений и владения мячом. варьируют её в зависимости от 

координационных 6—9 классы ситуаций и условий, возникающих в 

способностей Дальнейшее закрепление техники и продолжение процессе игровой деятельности 
 развития координационных способностей  

 

 

Освоение тактики игры 5 класс 

Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

6—9 классы 

Закрепление тактики свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от ситуа- 

ций и условий, возникающих в 
процессе игровой деятельности 

Знания о спортивной игре 5—9 классы 

Терминология избранной спортивной игры; 

техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападений (быстрый прорыв, 

расстановка игроков, позиционное нападение) и 

защиты (зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в нападении и 

защите). Правила техники безопасности при 

занятиях спортивными играми 

Овладевают терминологией, 

относящейся к избранной спортивной 

игре. Характеризуют технику и 

тактику выполнения соответствующих 

игровых двигательных действий. 

Руководствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют правила и 

основы организации игры 



Самостоятельные занятия 

прикладной физической 

подготовкой 

5—9 классы 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, силовых 

способностей и выносливости. Игровые 

упражнения по совершенствованию технических 

приёмов (ловля, передача, броски или удары в 

цель, ведение, сочетание приёмов). Подвижные 

игры и игровые задания, приближённые к 

содержанию разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

Используют разученные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, техни- 

ческой, тактической и спортивной 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой 

во время этих занятий 

Овладение организаторски- 

ми умениями 

5—9 классы 

Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближённых к содержанию 

разучиваемой игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места 

проведения игры 

Организуют со сверстниками 
совместные занятия по подвижным 

играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию 

разучиваемой игры, осуществляют 

помощь в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест проведения 
игры 

Подготовка к сдаче норм 

ГТО 

5-9 класс 

Изучается в содержании всех разделов 

программы. 

Готовятся к сдаче норм ГТО 

 

 

Содержание программного материала состоит из базовой части. Освоение базовых основ физической культуры объективно 

необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом 

обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в 

будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

В данной рабочей программе в5-6классах за счет вариативной части (18ч.) «увеличивается до (36ч.) раздел «Спортивные 

игры» (изучается во 2-3 четвертях). 

В связи с климатическими условиями раздел «Лыжная подготовка» (18ч.) перераспределяется на раздел «Кроссовая 

подготовка». 



Раздел «Лёгкая атлетика» увеличен за счёт (9ч.) вариативной части до(30ч.) 

 

В рабочей программе 7 класса, за счет вариативной части (12ч.) и раздел «Элементы единоборства» (6ч) увеличивается до 

(36ч.) раздел «Спортивные игры» (изучается во 2-3 четвертях). 

В связи с климатическими условиями раздел «Лыжная подготовка» (18ч.) перераспределяется на раздел «Кроссовая 

подготовка». 

Раздел «Лёгкая атлетика» увеличен за счёт (9ч.) вариативной части до(30ч.) 

 

В рабочей программе 8-9классы за счет вариативной части (9ч.) и раздел «Элементы единоборства» (9ч) увеличивается до 

(36ч.) раздел «Спортивные игры» (изучается во 2-3 четвертях). 

В связи с климатическими условиями раздел «Лыжная подготовка» (18ч.) перераспределяется на раздел «Кроссовая 

подготовка». 

Раздел «Лёгкая атлетика» увеличен за счёт (9ч.) вариативной части до(30ч.) 



Таблица тематического распределения количества часов 

по годам обучения 

 

 
 

№ Вид программного 
материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

  Авторская программа Рабочая программа 

  5 6 7 8 9 5 6 7 8 9 

1 Базовая часть 75 75 81 84 84 75 75 81 84 84 

1.1 Основы знаний о физической 
культуре 

В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 18 18 18 18 18 36 36 36 36 36 

1.3 Гимнастика с элементами 
акробатики 

18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 21 21 30 30 30 30 30 

1.5 Лыжная подготовка 18 18 18 18 18 - - - - - 

1.6 Кроссовая подготовка      18 18 18 18 18 

1.7 Элементы единоборств - - - - - - - - - - 

2 Вариативная часть 27 27 21 18 18      

2.1 Связанный с региональными 

и национальными 

особенностями 

15 15 12 9 9      

2.2 По выбору учителя, 

учащихся, определяемый 

самой школой, по 

углубленному изучению 

одного или нескольких видов 
спорта 

12 12 9 9 9      

Итого: 102 102 102 102 102 102 102 102 102 102 



7. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательного процесса по физической 

культуре. 

Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна обеспечивать мониторинг здоровья 

учащихся. Для этого необходимо иметь в кабинете физкультуры компьютер, на котором можно было бы работать с програм- 

мами, позволяющими следить за весоростовыми и другими показателями состояния учащихся, в том числе составлять графики 

и работать с диаграммами. 

Кроме того, учитель физкультуры должен участвовать в постоянном дистанционном взаимодействии образовательного 

учреждения с другими организациями социальной сферы, в первую очередь с учреждениями здравоохранения и спорта. 

Учителю физкультуры должна быть обеспечена информационная поддержка на основе современных информационных 

технологий в области библиотечных услуг (создание и ведение электронных каталогов и полнотекстовых баз данных, поиск 

документов по любому критерию, доступ к электронным учебным материалам и образовательным ресурсам Интернета). 

Интерактивный электронный контент учителя физкультуры должен включать содержание предметной области «Физическая 

культура», представленное текстовыми, аудио- и видеофайлами, графикой (картинки, фото, чертежи, элементы интерфейса). 
 

1. 
4 

Учебники и пособия, которые входят в предметную линию 

учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха 

Физическая культура. 5—7 классы/Под редакцией М. Я. Виленского. 

Учебник для общеобразовательных учреждений. В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. Физическая культура. 8—9 классы/ Под общ. ред. В. И. Ляха. 

Учебник для общеобразовательных учреждений. 

М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин. Физическая культура. 5—7 классы. 

Пособие для учителя/на сайте издательства по адресу: 

 пЦр://\ууууу.рго5У.ги/еЬоок5/УПеп81ш р!2-га 5-7к1/шс1ех.Ы:т1 

В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. Методическое пособие. 

10—11 классы. Базовый уровень/на сайте издательства «Просвещение» 

 Учебники, 
рекомендованные 

Министерством 

образования и науки 

Российской Федера- 

ции, входят в 

библиотечный фонд 

Методические 

пособия и тестовый 

контроль к 
учебникам входят в 



 по адресу: пир://ту\у\у.рго8У.го/еЬоок8/Ьап_Р12-га 10-11/шс!ех.пгт1 В. И. 

 Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 5—9 клас- 

 сы (серия «Текущий контроль»). Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. 

 В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика (серия 

 «Работаем по но- 

 вым стандартам»). Г А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. 

 Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым 

 стан- 
 Т^А^Калодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная 

 деятельность учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым 
 стандартам») 

 библиотечный фонд 

 

Система оценки планируемых результатов. 

4 урока экспресс тесты, 20 контрольных уроков. 
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