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Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана для учащихся, 

осваивающих Основную образовательную программу основного общего образования (базовый 

уровень) в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.12.2010 г. №1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования», приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 29.12.2014 г. №1644 «О внесении изменений в приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования», Приказ 

Министерства образования и науки России от 31.12.2015 N 1577 "О внесении изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 г. 

N1897") и  редакцией СанПиН 2.4.2.2821-10, утв. постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 24.11. 2015 № 81. Согласно этой редакции, допускается организовывать 

занятия физической культурой в рамках внеурочной деятельности учащихся.  
 

Реализация ФГОС ООО или ее частей с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий (ДОТ). 

 

Данная РПУП составлена на основе Примерной основной образовательной программы основного 

общего образования (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15), с учетом авторской программы 

«Физическая культура. 5-9 классы» (авторы В.И. Лях. - М.: Просвещение, 2014 

Данная РПУП разработана с учетом актуальных задач воспитания, обучения и развития 

обучающихся, их возрастных и иных особенностей, а также условий, необходимых для развития их 

личностных и познавательных качеств и является нормативно-управленческим документом учителя, 

предназначенным для реализации требований стандарта к уровню подготовки учащихся по 

учебному предмету «Физическая культура», 

Цель учебного предмета «Физическая культура» - формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления 

и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс 

направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлена 

на решение следующих задач: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями 

и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Физическое воспитание в основной школе обеспечивает физическое, эмоциональное, 

интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие 

установок активного, здорового образа жизни. 



Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 

активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование 

потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. 

 

 

Данная РПУП обеспечивает: 

- преемственность между начальным общим образованием и основным общим образованием, 

преемственность основного общего и среднего общего образования; 

- доступность получения качественного основного общего образования, достижение 

планируемых результатов учебного предмета «Физическая культура» всеми обучающимися МБОУ 

СОШ №1, в том числе детьми-инвалидами и детьми с ограниченными возможностями здоровья. 

Особенности содержания данной РПУП для обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья отражаются в личностных, метапредметных и предметных результатах освоения учебного 

предмета; определении основных видов учебной деятельности обучающихся; описании 

учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательной деятельности; 

планируемых результатах изучения учебного предмета. 

- выявление и развитие способностей обучающихся, в том числе одарѐнных детей, детей с 

ограниченными возможностями здоровья и инвалидов, их профессиональных склонностей через 

внеурочную деятельность в разнообразных формах отличных от урочной и направлены на 

достижение личностных и метапредметных планируемых результатов, в том числе на предметном 

материале. 

- учет национальных, региональных и этнокультурных особенностей (они 

конкретизируется в перечне личностных и метапредметных результатов и содержании учебного 

предмета). Количественных характеристик к реализации этнокультурной составляющей образования 

в данной РПУП нет. 

Предметом оценки освоения обучающимися программы учебного предмета «Физическая 

культура» основного общего образования является достижение предметных, метапредметных и 

личностных результатов, они находят отражение в тематическом планировании в виде конкретных 

учебных действий, которыми учащиеся овладевают в процессе освоения предметного содержания. 

Промежуточная аттестация учащихся 5-9 классов проводится в конце учебного года в форме 

зачетов на уровень физической подготовки. Учащиеся, освобожденные от уроков физической 

культуры по медицинским показаниям, или отнесенные по медицинским показаниям к специальной 

медицинской группе/подготовительной группе, выполняют промежуточную аттестацию в форме 

контрольно-диагностической работы. 

Отличительной особенностью данной РПУП является организация проектной деятельности 

(в урочной и внеурочной формах). Результатом (продуктом) проектной деятельности может быть 

любая из следующих работ: 

а) письменная работа (эссе, реферат, аналитические материалы, обзорные материалы, отчѐты о 

проведѐнных исследованиях, стендовый доклад и др.); 

б) художественная творческая работа (в области литературы, музыки, изобразительного искусства, 

экранных искусств), представленная в виде прозаического или стихотворного произведения, 

инсценировки, художественной декламации, исполнения музыкального произведения, 

компьютерной анимации и др.; 

в) материальный объект, макет, иное конструкторское изделие; 

г) отчѐтные материалы по социальному проекту, которые могут включать как тексты, так и 

мультимедийные продукты. 

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

Физическая культура как инвариантная образовательная дисциплина Базисного учебного плана 

занимает особое место в системе школьного образования, обеспечивая единство физического, 

духовного и социального развития учащихся. 



Ориентируясь на решение задач образования школьников, учебный предмет «Физическая 

культура» в своѐм предметном содержании направлен на: 

- реализацию принципа вариативности; 

- реализацию принципа доступности и сообразности; 

- соблюдения дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному; 

- расширения межпредметных связей; 

- усиление оздоровительного эффекта. 

Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного образования 

и необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся 5-9 классов в области 

физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании программы 

были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика 

сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение 

дидактических правил; расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и 

каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии 

способностей детей; построении преподавания на основе использования широких и гибких методов 

и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей; 

изменении сути педагогических отношений, переход от подчинения к сотрудничеству. 

Гуманизация педагогического процесса заключается в учѐте индивидуальных способностей 

личности каждого ребѐнка и педагога. Она строится в соответствии с наличным опытом и уровнем 

достижений школьников, их интересов и склонностей. Учителя обязаны предоставлять детям 

разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности 

детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный 

мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение 

готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребѐнка. Это 

переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на 

занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и 

усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и творческих 

методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжѐнного развития кондиционных и 

координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных 

способностей, методики программноалгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы 

обучения, круговая тренировка и др.); развитии навыков учебного труда; широком использовании 

компьютеров и других новых технических средств. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего 

образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, 

приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учѐтом 

индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства 

физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

РПУП для учащихся 5-9 классов предусматривает обучение базовым двигательным действиям, 

включая технику основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, 

спортивные игры. 

Часы, предусмотренные авторской программой на вариативную (дифференцированную) часть 

физической культуры распределены следующим образом: 

               5 -  8 классы: 

• Легкая атлетика -16 

• Спортивные игры -21 

• Гимнастика с элементами акробатики -12 



• Лыжная подготовка -18 

• Плавание (3)  

• ГТО (3) 

 

9 класс: 

 

• Легкая атлетика -14 

• Спортивные игры -21 

• Гимнастика с элементами акробатики -12 

• Лыжная подготовка -18 

• Плавание (3) 

• ГТО (3) 

 

 

 

Физическая культура связана с дополнительным образованием. В школе проводятся 

дополнительные кружки и секции, такие как, «Волейбол», «Баскетбол», «Футбол», «Туризм». 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета 

«Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: «Биология», 

«Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», Иностранный 

язык», «Музыка» и др. 

В соответствии с учебным планом курсу географии на ступени основного общего образования 

предшествует курс «Физическая культура. 

При изучении предмета «Физическая культура» учитываются национальные, региональные и 

этнокультурные особенности Республики Коми. Этнокультурная составляющая образования 

содержания учебного предмета «Физическая культура» отражается в планируемых результатах и 

содержании. Учебный материал распределен дисперсно в 5-9 классах (Концепция образования 

этнокультурной направленности в Республике Коми 

(одобрена приказом Министерства образования Республики Коми от 13.12.2010 года №310) 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

Учебный предмет «Физическая культура» принадлежит предметной области Физическая 

культура и Основы безопасности жизнедеятельности и изучается с 5 класса по 9 класс. Учебный план 

МБОУ СОШ №1 предусматривает обязательное изучение физической культуры на этапе основного 

общего образования в объѐме 170 часов за пять лет обучения: в 5-7 классах - по 34 ч., в 8 классе - 34 

ч., в 9 классе - 34ч.  

 

Предметная область Количество 

часов 

V VI VII VIII IX 

Физическая культура и Основы 

безопасности жизнедеятельности 

в неделю 2 2 2 2 2 

 в год 68 68 68 68 68 

 



 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета «Физическая культура» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 5-9 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения 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 человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, 

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых 

познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной; 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие 

современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

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

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

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

взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учѐтом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих 

жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

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

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Метапредметные результаты 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 



• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

• умение 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; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности еѐ решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности. 

Предметные результаты 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 

для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

умения оказывать первую доврачебную помощь при лѐгких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и 

досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений 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 упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта 

за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

Планируемые результаты изучения программы по предмету 

«Физическая культура» 

5 класс 
учащийся научится: 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 



взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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; 

• 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; 

• 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 движений); 
• 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 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 в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

учащийся получит возможность научиться: 

• 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; 
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленност ь; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем, упражнения по совершенствованию 

техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. Координационные 



упражнения на суше. 

 

 

6 класс: 

учащийся научится: 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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; 

• 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; 

• 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 движений); 
• 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 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 в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

учащийся 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; 



• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленност ь; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем, упражнения по совершенствованию 

техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. Координационные 

упражнения на суше. 

 

7 класс 
учащийся научится: 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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; 

• 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; 

• 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 движений); 
• 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 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 в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 



физических качеств. 
учащийся получит возможность научиться: 

• 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; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленност ь; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
• расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том 

числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурноспортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО). 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем,  упражнения по совершенствованию 

техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. Координационные 

упражнения на суше. 

•  

8 класс 
учащийся 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; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 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; 

• 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 движений); 
• 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 в прыжках (в длину и высоту); 

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

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Учащийся получит возможность научиться: 

• 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; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с 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; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том 

числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

9 класс 
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; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 



качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 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; 

• 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 движений); 
• 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 в прыжках (в длину и высоту); 

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

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

выпускник получит возможность научиться: 

• 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; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с 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; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 



физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том 

числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

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; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 

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

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

• 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 учѐтом 

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 действий, развитии 

физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

- овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых 

видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; 

- расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том 

числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 



комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

- Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Старты. 

Повороты. Ныряние ногами и головой. Способы освобождения от захватов тонущего. Толкание и 

буксировка плывущего предмета. Способы транспортировки пострадавшего в воде. Повторное 

проплывание отрезков 25—50 м по 2—6 раз; 100—150 м по3—4 раза. Проплыть до 400 м. Игры и 

развлечения на воде. 

-  

Возможность научиться: 
Физическое совершенствование 

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 технику 

умения последовательно чередовать их 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 приѐмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

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; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с 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; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 



Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

5 - 9 классы - 192 часов 

Курсивом в данной РПУП выделены элементы содержания, относящиеся к результатам, которым 

учащиеся «получат возможность научиться» (повышенный уровень). 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний История и современное развитие 

физической культуры 

5 класс: Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История возникновения комплекса ГТО. 

6 класс: Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Знак ГТО. 

7 класс: Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение ГТО в школе. 

8 класс: Организация и проведение пеших туристских походов. Физкультурный комплекс ГТО. 

9 класс: Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе. Структура 

комплекса ГТО (СССР). 

Современное представление о физической культуре (основные понятия). 

5 класс: Физическое развитие человека. Основные термины и понятия вида (видов) спорта. 

6 класс: Физическая подготовка, и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Основные понятия физической и спортивной подготовки обучающихся. 

7 класс: Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Особенности организации и проведения самостоятельных занятий по виду спорта и требования к 

технике безопасности. Самоподготовка к сдаче норм ВФСК ГТО 

8 класс: Техника движений и еѐ основные показатели. Активное включение обучающихся в 

самостоятельные занятия физической культурой, в том числе на подготовку к сдачи норм ВФСК 

ГТО. 

9 класс: Спорт и спортивная подготовка. Структура двигательной деятельности, отражающиеся в 

соответствующих способах ее организации, исполнения и контроля 

5-9 класс: Комплексы упражнений, направленные на подготовку обучающихся к сдаче норм ВФСК 

ГТО по разделам базовых видов спорта. 

Физическая культура человека. 

5 класс: Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. 

6 класс: Здоровье и здоровый образ жизни. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья. 

7 класс: Здоровье и здоровый образ жизни. Контроль и наблюдение за физическим развитием. 

8 класс: Здоровье и здоровый образ жизни. Контроль и наблюдение за физической 

подготовленностью. 

9 класс: Здоровье и здоровый образ жизни. 

5-9 класс: Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом. 

Раздел 2. 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 функциональных проб). 



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). 

Спортивно-оздоровительная деятельность
1
 

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

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

Гимнастика с основами акробатики: 

5 - 9 класс: Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), 

упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, 

упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого 

мяча. 

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, 

баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. 

5 класс: «Прыжки через Нарты» 

6 класс: «Метание тынзеяна харей» 

7 класс: «Стрельба из лука в мишень» 

8 класс: «Тройной заячий прыжок» 

9 класс: Комбинированная эстафета из разных видов спора 

Плавание: Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании 

на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем.  

Лыжные гонки:
2
 передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, 

торможения. 

Прикладно - ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, 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. 

1 Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия 
материально-технической базы в общеобразовательной организации, а так же 
климато-географических и региональных особенностей. 
2 Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие условий для занятий 
лыжной подготовкой разрешается заменять модуль «Лыжные гонки» на двигательную 
активность на свежем воздухе. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 

базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, 

плавание, спортивные игры). 



Этнокультурная составляющая (в процессе урока: 5 - 9 классы - 59 часов) 

Упражнения культурно-этнической направленности: Элементы техники национальных 

видов спорта. 

5-9 классы. Содержит теоретическую и практическую подготовку в каждом разделе. 

Разучивание коми национальных игр («В царя», «Ёма», «В щит и мяч», «Салки», «У столба», 

«Сто оленей», «В котле», «Городки на снегу», «Воробей», «Жмурки» и.т.д.) 

Перечень этнокультурной составляющей содержания образования 
5 класс 

 

№ 

урока 

Раздел, тема урока 

№ п/п ЭКС 

Легкая атлетика 

 
Олимпийские игры древности. Техника безопасности на 

уроках легкой атлетики. Развитие легкой атлетики в РК 

 Скоростной бег - 60 м «Салки» 

Баскетбол 
 Техника безопасности во время занятий баскетболом. 

Физическое развитие человека. 

История развития баскетбола в 

РК 

 Бросок мяча одной рукой от плеча с места. «В щит и мяч» 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
Техника безопасности во время занятий по гимнастике. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Спортивная гимнастика в РК 

 Акробатические упражнения. Лазание по канату. 

Страховка. 

«Пышкай» 

Лыжная подготовка 
 Техника безопасности во время занятий лыжной 

подготовкой. История развития лыжного спорта. 

Выдающиеся лыжники РК 

 Спуск в низкой стойке. Подъем «елочкой» на лыжах. «Сто оленей» 

 
Спуск со склонов в средней стойке на лыжах. Торможения 
упором на лыжах 

«Г ородки на снегу» 

Плавание 

 Плавание: История возникновения плавания. Знаменитые пловцы РК 

 Плавание: Плавание на груди и спине вольным стилем. «В царя» 

Волейбол 
 Передача и прием мяча двумя руками сверху над собой на 

месте, и в движении. 

Игра «Мяч капитану» 

 
Технико-тактические действия и приемы игры в волейбол. 

«Воробей» 

Футбол 
 Техника безопасности во время занятий футболом. История 

развития футбола. 

Образование футбольного 

клуба «Новая генерация» 

 Групповые и индивидуальные тактические действия. «Ёма» 

Легкая атлетика 
 

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. 

История возникновения комплекса ГТО в СССР. 

Проведение соревнований по 

легкой атлетике в РК 

 Высокий старт. Старт с опорой на одну руку. «У столба» 

 Итого 17 

 



6 класс 

 

 

Раздел, тема урока 
№ п/п ЭКС 

Легкая атлетика 

Олимпийское движение в России. Техника безопасности на 

уроках легкой атлетики. 

Спортивные стадионы в РК 

 Метание малого мяча с места «Салки» 

Баскетбол 
 Техника безопасности во время занятий баскетболом. 

Физическая подготовка, и ее связь с укреплением 

здоровья. 

ДЮСШ Олимпийского 

резерва в РК 

 
Ведение мяча с изменением направления в движении 

шагом 

«В щит и мяч» 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
Техника безопасности во время занятий по 

гимнастике. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Виды гимнастики в РК 

 Акробатическая комбинация. Комплексы упражнений 

для оздоровительных форм занятий физической 

культурой 

«Воробей» 

Лыжная подготовка 
 Выдающиеся имена отечественных 

лыжников.Правила техники безопасности на уроках 

лыжной подготовки 

Выдающиеся лыжники РК 

 Одновременный двухшажный ход на лыжах Династия в лыжном спорте 

РК 

 Одновременный двухшажныйход на лыжах «Сто оленей» 
 Коньковый ход. Поворот «упором» на лыжах Подъем, 

спуск на лыжах 

«Г ородки на снегу» 

Плавание 
 Плавание: Олимпийские чемпионы России. 

Температурный режим воды, и в бассейне. 

Участие пловцов РК на 

олимпиаде 
 Плавание: Плавание на груди и спине вольным 

стилем. 

«В царя» 

Волейбол 
 Техника безопасности на уроках волейбола. 

Выдающиеся волейболисты России. 

Развитие волейбола в РК 

 Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3 - 6 метров 

от сетки 

«Ёма» 

Футбол 
 Техника безопасности во время занятий футболом. 

Участие российских команд по мини- футболу на 

чемпионате Европы. 

Развитие футбола в РК 

 Удары по воротам. Ведение мяча. Финты. «В котле» 

Легкая атлетика 
 Техника безопасности во время занятий легкой 

атлетикой. Знак ГТО. 

Участие спортсменов РК в 

соревнованиях 
 Специально-беговые упражнения. Челночный бег 

3*10 м. 

«У столба» 

 Итого 18 

 



7 класс 

 

 

№ 

урока 

Раздел, тема урока 

№ п/п ЭКС 

Легкая атлетика 

 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 

Физическая культура в современном обществе. 

Проведение соревнований по 

легкой атлетике в РК 

 Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с разбега «Салки» 

Баскетбол 
 

Техника безопасности во время занятий баскетболом. 

Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. 

История развития баскетбола 

в РК 

 
Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Бросок 

мяча в движении 

«В щит и мяч» 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
Техника безопасности во время занятий по 

гимнастике. Здоровье и здоровый образ жизни. Спортивная гимнастика в РК 

Лыжная подготовка 
 Техника безопасности во время занятий лыжной 

подготовкой. Основные двигательные способности. 

Семейная династия в лыжном 

спорте в РК 
 Прохождение дистанции - 3 км на лыжах Участие спортсменов РК на 

Чемпионате мира 
 Коньковый ход. Торможение упором на лыжах «Спортивная жизнь Раисы 

Сметаниной» 
 Переход с попеременного хода на одновременный «Лыжники прославившие РК» 

Плавание 
 

Плавание: требования и правила, чтобы избежать 

травм и несчастных случаев при занятиях плаванием. 

Знаменитые пловцы РК 

Волейбол 
 Техника безопасности во время занятий волейболом. 

Организация и проведение соревнований по 

волейболу. 

Развитие волейбола в РК 

 Передача и прием мяча снизу двумя руками через 

сетку 

«В котле» 

Футбол 
 Техника безопасности во время занятий футболом. 

Организация и проведение соревнований по мини 

футболу. 

Тренера ДЮСШ в РК 

Легкая атлетика 
 Техника безопасности во время занятий легкой 

атлетикой. Организация и проведение ГТО в школе. 

Развитие легкой атлетики в 

РК 

 Итого 14 

 



8 класс 

 

 

8 класс 
№ 

урока 

Раздел, тема урока 

№ п/п ЭКС 

Легкая атлетика 

 Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Подготовка спортсменов в 

 



 

 

 

Организация и проведение пеших туристких походов. 

РК по легкой атлетике 

Баскетбол 
 

Техника безопасности во время занятий баскетболом. 

Техника движений и ее основные показатели. 

Участие школьных команд РК 

на Российских соревнованиях 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
Техника безопасности во время занятий по 

гимнастике. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Хип-хоп в РК 

Лыжная подготовка 
 Техника безопасности во время занятий лыжной 

подготовкой. Совершенствование физических 

способностей. 

Лыжные виды спорта в РК 

 Прохождение дистанции 4 км на лыжах «Лыжные спортивные 

стадионы в РК» 
 Одновременный коньковый ход на лыжах «Олимпийские надежды РК» 

 Преодоление контр-уклона. Торможение и поворот 

«плугом» на лыжах 

Проведение соревнований по 

лыжным гонкам в РК 

Плавание 
 Плавание: Физическая культура и олимпийское 

движение в России 

Спортивные секции по 

плаванию в РК 

Волейбол 
 Техника безопасности во время занятий волейболом. 

История возникновения и формирования физической 

культуры. 

Участие в соревнованиях 

школьных команд в РК 

Футбол 
 Техника безопасности во время занятий футболом. Проведение школьных 

соревнований в РК 

Легкая атлетика 
 Техника безопасности во время занятий легкой 

атлетикой. Физкультурный комплекс ГТО. 
Проведение школьных 

соревнований по легкой 

атлетике в РК 

 Итого 11 

 



 

 

 

Планируемые результаты освоения программы по предмету 

«Физическая культура» 

выпускник научится: + плавание 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

9 класс 
№ 

урока 

Раздел, тема урока 

№ п/п ЭКС 

Легкая атлетика 
 Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 

Требование к технике безопасности и бережному 

отношению к природе. 

Легкоатлетические виды в РК 

Баскетбол 
 Техника безопасности во время занятий баскетболом. 

Спорт и спортивная подготовка. 

Участие баскетбольного 

клуба «Зыряночка» в 

Российских соревнованиях 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
Техника безопасности во время занятий по 

гимнастике. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Развитие Фитнес - аэробики в 

РК 

Лыжная подготовка 

 Техника безопасности во время занятий лыжной Достижения спортсменов 

 

 подготовкой. Олимпиада современности: странички 

истории. РК на международном уровне. 
 Попеременный четырехшажный ход на лыжах Подготовка и участие в 

соревнованиях молодых 

спортсменов в РК 
 Попеременный четырехшажный ход на лыжах Династия в лыжном спорте в 

РК 
 Преодоление контр-уклона на лыжах Участие лыжников РК на 

Зимней Олимпиаде 

Плавание 
 Плавание: Основные правила проведения 

соревнований по плаванию 

Участие спортсменов РК на 

чемпионатах мира 
Волейбол 

 Техника безопасности во время занятий волейболом. 

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении 

физических упражнений 

Развитие волейбола в РК 

Футбол 
 Техника безопасности во время занятий футболом. 

Психические процессы в обучении двигательным 

действиям. 

Участие футбольного клуба 

«Новая генерация» на 

чемпионате Европы 

Легкая атлетика 
 Техника безопасности во время занятий легкой 

атлетикой. Структура комплекса ГТО (СССР). 

История развития легкой 

атлетики в РК 

 Итого 11 

 



 

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; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

•  разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 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; 

• 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 

движений); 
• 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 в прыжках (в длину и высоту); 

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

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

выпускник получит возможность научиться:  + плавание 

• 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; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с 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 направленност 



 

ь; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в 

том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Г отов к труду и обороне" (ГТО). 
• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 
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; 

•  раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять 

их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

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

 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

• 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 учѐтом 

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 действий, 

развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 



 

подготовленности; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

- овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; 

- расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в 

том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурноспортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

Получит возможность научиться: + плавание 

Физическое совершенствование 

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 

технику умения последовательно чередовать их 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 приѐмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

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; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с 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 направленност 

ь; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем.



 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

 

В скобках указаны теоретические уроки. 

5-9 классы 

2 часа в неделю, всего 340ч. 

 

Тематическое планирование 5 — 9 класс 

№ Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

5 6 7 8 9 

I. Физическая культура как область знаний в течение урока 

II. Физическое совершенствование 

III. Спортивно-оздоровительная деятельность 

1 Лѐгкая атлетика 16 (2) 16 (2) 16(2) 16 (2) 16 (2) 

2 

Спортивные игры: 

Баскетбол 8 (1) 8(1) 8 (1) 8 (1) 8 (1) 
Волейбол 8 (1) 8 (1) 8 (1) 8 (1) 8 (1) 

Мини-футбол 3 (1) 3(1) 3 (1) - - 

Футбол - - - 3 (1) 3(1) 
3 Гимнастика с элементами акробатики 12 (1) 12 (1) 12 (1) 12 (1) 12 (1) 

4 Лыжная подготовка 18 (1) 18 (1) 18 (1) 18 (1) 18 (1) 

5 Плавание 3 (1) 3 (1) 3 (1) 3 (1) 3 (1) 
 

Итого 68 (8) 68 (8) 68 (8) 68 (8) 68 (8) 
 

Номер 

раздела 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные виды учебной деятельности учащихся 

1.1 История и 

современное 

развитие 

физической 

культуры 

В течение урока Раскрывают историю возникновения и формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают содержания и 

правила соревнований. 

Определяют цели возрождения Олимпийских игр, объясняют смысл символики и ритуалов, роль 

Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения. 

Объясняют, чем замечателен советский период развития олимпийского движения в России. 

Сравнивают виды спорта, которые входят в программу Олимпийских игр по периодам и 
 



 

 

   

определяют какие виды спорта, используются школьной программой по физической культуре, 

объясняя причины включения упражнений из базовых видов спорта. 

Определять основные направления развития физической культуры в обществе, раскрывать основы 

его организации и проведения. 

Анализируют положения Федерального закона «О физической культуре». 

Регулярно контролируя длину своего тела, определяют темпы своего роста. 

Укрепляют мышцы спины и плечевого пояса 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 мышечных групп. 

Осмысливают, как занятия физическими упражнениями оказывают благоприятное влияние на 

работу и развитие всех систем организма, на его рост и развитие. 

Раскрывают понятия здоровый образ жизни, выделяют его основные компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем человека. 

Объяснять значение режима дня для активной жизнедеятельности современного школьника. 

Составлять индивидуальный режим дня и учебной недели. 

Выполнять комплексы упражнения утренней гимнастики. Характеризовать цель и назначение 

утренней зарядки. 

Оборудуют с помощью родителей место для самостоятельных занятий физкультурой в домашних 

условиях и приобретают спортивный инвентарь. 

Разучивают и выполняют комплексы упражнений для самостоятельных занятий в домашних 

условиях. 

Соблюдают основные гигиенические правила. 

Выбирают режим правильного питания в зависимости от характера мышечной деятельности. 

Выполняют основные правила организации распорядка дня. 

Объясняют роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Знать и соблюдать правил безопасности, страховки и разминки. 

Руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

В парах с одноклассниками тренируются в наложении повязок и жгутов, переноске пострадавшего. 

Изучают историю лѐгкой атлетики и запоминают выдающихся отечественных спортсменов. 

2.1 Лѐгкая атлетика 80 Изучают историю лѐгкой атлетики и запоминают выдающихся отечественных спортсменов. 
 



 

 

   

Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Описывать технику высокого старта. 

Выполнять высокий старт в беге на короткие дистанции. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют еѐ по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ 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 еѐ по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывать технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывать технику выполнения метательных упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные 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. 

Демонстрировать технику метания малого мяча на дальность с трѐх шагов разбега в стандартных 

условиях и в соответствии с образцом эталонной техники в соревновательной деятельности. 

2.2 Баскетбол 40 Изучают историю баскетбола и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов 
 



 

 

   

- олимпийских чемпионов. Овладевают основными приѐмами игры в баскетбол. Соблюдают 

правила техники безопасности во время занятий и во время игры. 

Описываю технику изучаемых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют еѐ 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 занятий на открытом воздухе, используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха. 
2.3 Волейбол 40 Изучают историю волейбола и запоминают имена выдающихся отечественных волейболистов - 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приѐмами игры в волейбол. 

Соблюдают правила техники безопасности во время занятий и во время игры. 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 
 



 

 

   

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся, уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в 

волейбол как средство активного отдыха. 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

2.4 Мини-футбол 9 Изучают историю футбола и запоминают имена выдающихся отечественных футболистов. 

Овладевают основными приемами игры в футбол. 

Соблюдают правила, чтобы избежать травм при занятиях футболом. Выполняют контрольные 

упражнения и тесты. 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от 

ситуации и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых приемов 

2.5 Футбол 3 

 



 

 

   
и действий, соблюдать правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от 

ситуации и условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют во время 

действия футбола для комплексного развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в ручной 

мяч, как средство активного отдыха 
2.6 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

60 ч. 

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 

Различают строевые команды, чѐтко выполняют строевые приѐмы. 

Описывают технику общеразвивающих упражнений. 

Составляют комбинации из числа разученных упражнений. 

Описывают технику общеразвивающих упражнений с предметами. 

Составляют комбинации из числа разученных упражнений. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений. 

Используют данные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости 

Описывают технику данных упражнений и составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений. 

Используют данные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости. 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических способностей. 

Выполняют обязанности командира отделения. 

Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований. 
2.7 Лыжная 

подготовка 

90 

Изучают историю лыжного спорта и запоминают имена выдающихся отечественных лыжников. 

Соблюдают правила, чтобы избежать травм при ходьбе на лыжах. 

Выполняют контрольные упражнения. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основные системы 
 



 

 

   

организма и для развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. 

Раскрывают понятия техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований. 

Используют различные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют правила 

оказания помощи при обморожениях и травмах. 

Описываю технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанции. 
2.8 Плавание 15 ч. 

Запоминают имена выдающихся отечественных пловцов - олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приемами плавания. 

Соблюдают требования и правила, чтобы избежать травм и несчастных случаев при занятиях 

плаванием. 

Выполняют контрольные упражнения и тесты. 

Раскрывают значение плавательных упражнений для укрепления здоровья, основных систем 

организма и для развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. 

Применяют разученные упражнения для организации самостоятельных тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения плавательных упражнений, соблюдают правила соревнований, 

личную и общественную гигиену. 

Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют плавательные упражнения для развития соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения плавательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют разученные упражнения для развития выносливости. 

Применяют разученные упражнения для развития координационных способностей. 

Измеряют результаты, помогают их оценивать и проводить соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила соревнований. 

2.9. Прикладно-  Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья и основных 
 



 

 

 ориентированная 

физкультурная 

деятельность 

 

систем организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. 

Осваивают упражнения для организации самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения легкоатлетических упражнений и правила соревнований. 

Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и 

технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий. 

Используют разученные упражнения, подвижные игры и игровые задания в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической, технической, тактической и спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и 

для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Раскрывают понятие 

техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований. Используют разученные упражнения 

в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий. Применяют правила 

оказания помощи при обморожениях и травмах. 
 Организация и 

проведение 

самостоятельн 

ых 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 функциональных проб). 

Выполняют специально подобранные самостоятельные контрольные упражнения. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для развития гибкости. 

Оценивают свою гибкость по приведѐнным показателям. 

Отбирать основные средства, используемые для индивидуальных комплексов, утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Осуществлять их планирование в самостоятельных формах занятий. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для развития силы. 

Оценивают свою силу по приведѐнным показателям. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по приведѐнным показателям. 
 



 

 

8-9 классы 

2 часа в неделю, всего 134 ч. 

 

   

Выполняют разученные комплексы упражнений для развития выносливости. 

Оценивают свою выносливость по приведѐнным показателям. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для развития ловкости. 

Оценивают свою ловкость по приведѐнным показателям. 

Раскрывают историю формирования туризма. 

Формируют на практике туристические навыки в пешем походе под руководством преподавателя. 

Объясняют важность бережного отношения к природе. 

В парах с одноклассниками тренируются в наложении повязок и жгутов, переноске пострадавших. 
 

Номер 

раздела 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные виды учебной деятельности учащихся 

1.1 История и В течении Используют знания о своих возрастно-половых и индивидуальных особенностях, своего 
 современное развитие 

физической культуры 

урока физического развития при осуществлении физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности. 

Руководствуясь правилами профилактики нарушения осанки, подбирают и выполняют 

упражнения по профилактике еѐ нарушения и коррекции. 

Раскрывают значение нервной системы в управлении движениями и в регуляции основными 
1.2 Современное 

представление о 

физической культуре 

 системами организма. 

Готовиться осмысленно, относиться к изучаемым двигательным действиям. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий. 

Начинают вести дневник самоконтроля учащегося, куда заносят показатели своего физической 

подготовленности. 

Раскрывают основы обучения технике двигательных действий и используют правила еѐ освоения 

в самостоятельных занятиях. 

Обосновывают уровень освоенности новых двигательных действий и руководствуются 

правилами профилактики проявления и устранения ошибок. 

Продолжают усваивать основные гигиенические правила. 

Определяют назначение физкультурно-оздоровительных занятий, их роль и значение в режиме 

дня. 
 



 

 

   Используют правила подбора и составления комплекса физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий. 

Определяют дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствуются 

правилами безопасности при их проведении. 

Характеризуют основные приѐмы массажа, проводят самостоятельные сеансы. 

Характеризуют оздоровительное значение бани, руководствуются правилами проведения 

банных процедур. 

Раскрывают причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической культурой 

и спортом, характеризуют типовые травмы и используют простейшие приѐмы и правила 

оказания первой помощи при травмах. 

Обосновывают положительное влияние занятий физическими упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь между развитием физических способностей и основных систем 

организма 

Обосновывают целесообразность развития адаптивной физической культуры в обществе, 

раскрывают содержание и направленность занятий 

Определяют задачи и содержание профессионально-прикладной физической подготовки, 

раскрывают ее специфическую связь с трудовой деятельностью человека Раскрывают историю 

возникновения и формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают содержания и 

правила соревнований. 

Раскрывают причины возникновения олимпийского движение в дореволюционной России, 

характеризуют историческую роль А. Д. Бутовского в этом процессе. Объясняют и доказывают, 

чем знаменателен советский период развития олимпийского движения в России. Г отовят 

рефераты на темы «Знаменитый отечественный (иностранный) победитель Олимпиады», 

«Удачное выступление отечественных спортсменов на одной из Олимпиад», «Олимпийский вид 

спорта, его рекорды на Олимпиадах». 

2.1 Легкая атлетика 30 ч. Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ 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 еѐ по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 
 



 

 

   

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют еѐ по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

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. 

Демонстрировать технику метания малого мяча на дальность с трѐх шагов разбега в стандартных 

условиях и в соответствии с образцом эталонной техники в соревновательной деятельности. 

Применяют разученные упражнения для развития выносливости. 

Применяют разученные упражнения для развития скоростно-силовых способностей. Применяют 

разученные упражнения для развития скоростных способностей Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья и основных систем организма и для 

развития физических способностей. 

Осваивают упражнения для организации самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятия техники выполнения легкоатлетических упражнений и правил 

соревнований. 

Используют название упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих знаний. 

Раскрывают понятия техники выполнения легкоатлетических упражнений и правил 

самоконтроля, гигиены и соревнований. 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических способностей. 

Измеряют результаты, помогают их оценивать и проводить соревнования. 

Оказывают помощь в подготовке мест проведения занятий. 

Соблюдают правил соревнований. 
2.2 Баскетбол 16 ч. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделируют технику освоенных игровых действий и приѐмов, варьируют еѐ в зависимости 
 



 

 

   

от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют еѐ 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. 

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые 

действия баскетбола для комплексного развития физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол как средство 

активного отдыха. 
2.3 Волейбол 16 ч. 

Описывают технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся, уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые 

действия волейбола для комплексного развития физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в волейбол как средство 

активного отдыха. 

Используют игровые упражнения для развития названных координационных способностей. 

Определять степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые 

действия для развития выносливости. 

Определять степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые 

действия для развития скоростных и скоростно-силовых способностей. 

Моделируют технику освоенных игровых действий и приѐмов, варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 

Характеризуют технику и тактику выполнения соответствующих игровых двигательных 

действий. Руководствуются правилами техники безопасности. Объясняют правила и основы 

организации игры. 

Используют разученные упражнения, подвижные игры и игровые задания в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической, технической, тактической и спортивной подготовки. 
 



 

 

    Осуществляет самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Организуют со сверстниками совместные занятия по подвижным играм и игровым 

упражнениям, приближѐнные к содержанию разучиваемой игры, осуществлять помощь в 

судействе, комплектовании команды, подготовке мест проведения игры. 
2.4 Футбол  6 ч. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделируют технику освоенных игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от 

ситуации и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых приемов и 

действий, соблюдать правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от 

ситуации и условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют во время 

действия футбола для комплексного развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в 

ручной мяч, как средство активного отдыха 
2.5 Гимнастика 

элементами 

акробатики 

с 24ч. Различают строевые команды. 

Чѐтко выполняют строевые приѐмы. 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Описывают технику общеразвивающих упражнений с предметами и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Описывают технику подъема переворотом в упор силой. 

Определяют и выполняют подготовительные упражнения для освоения подъема переворотом в 

упор силой. 

Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития координационных 

способностей. 

Используют данные упражнения для развития силовых способностей и силовой 
 



 

 

   

выносливости. 

Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых способностей. 

Используют данные упражнения для развития гибкости. 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития 

физических способностей. 

Оказывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают технику безопасности. 

Владеют упражнения для организации самостоятельных тренировок. 

Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических способностей. 

Выполняют обязанности командира отделения. 

Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила соревнований. 
2.6 Лыжная подготовка 36ч. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанции. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основные системы 

организма и для развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. 

Применяют изученные упражнения при организации в самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятия техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований. Используют 

названные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют 

правила оказания помощи при обморожениях и травмах. 
2.7 Плавание 6 ч. Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют плавательные упражнения для развития соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения плавательных 
 



 

 

   

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Применяют разученные упражнения для развития выносливости. 

Применяют разученные упражнения для развития координационных способностей. Раскрывают 

значение плавательных упражнений для укрепления здоровья, основных систем организма и для 

развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. 

Применяют разученные упражнения для организации самостоятельных тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения плавательных упражнений, соблюдают правила соревнований, 

личную и общественную гигиену. 

Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Измеряют результаты, помогают их оценивать и проводить соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила соревнований. 
2.8. Прикладно 

ориентированная 

физкультурная 

деятельность 

 

Определяют задачи и содержание прикладной физической подготовки, раскрывают ее 

специфическую связь с трудовой деятельностью человека. 

Используют названные упражнения, подвижные игры и игровые задания в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической, технической, тактической и спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем 

организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. 

Раскрывают понятие техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований. Используют 

разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и 

технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время 

занятий. Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах. 
4.1. 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. 
4.2 Оценка 

эффективности 

занятий 

физической культу-

рой 

 Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых 
упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 
Измерение резервов организма (с помощью функциональных проб). 
Используют изученные комплексы упражнений в самостоятельных занятиях. 
Осуществляют самоконтроль за физической культурой во время этих занятий. 
Выбирают вид спорта. 
Пробуют выполнить нормативы общей физической подготовленности. 
Составляют комплексы упражнений для общей разминки Используют разученные упражнения в 
самостоятельных занятиях. 
Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

 



 

 

 

 

Примерные темы проектов по учебному предмету «Физическая культура» 

Вид проекта 5 классы 6 классы 7 классы 8 классы 9 классы 
Информационны 

й 
«Здоровье и 

здоровый 

образ жизни» 

«История 

развития 

баскетбола» 

«Коми 

национальные 

игры» 

«Закаливан 

ие 

организма» 
«Всероссийск 

ий 

физкультурно 

-спортивный 

комплекс 

«Готов к труду и 

обороне» 
Исследовательск 

ий 
«Плавание 

как 

средство 

отдыха, 

укрепление 

здоровья, 

закаливани 

е» 

«Олимпийск 

ие игры - Сочи 

2014» 

«Оздоровительн 

ое влияние на 

организм 

утренней 

гимнастики». 

Влияют ли 

физические 

нагрузки на 

сердце 

человека? 

«Адаптивная 

физическая 

культура при 

нарушении 

опорно-

двигательного 

аппарата» 

Творческий Если 

хочешь 

быть 

здоров 

Играйте на 

здоровье. 
Плоскостопие у 

младших 

школьников и 

дальнейшие 

способы его 

устранения на 

уроках 

физической 

культуры 

Кто самый 

здоровый в 

классе? 

Здоровым быть 

модно 

Социальный Спортивны е 

семейные 

традиции 
Спортивный 

праздник "Нас 

не догонят". 

"Моя семья за 

ГТО!" 

  «Футбольн 

     ый клуб 

«Новая 

генерация» 

Что должен 

знать юный 

спортсмен о 

допинге? 
 

Проектная деятельность по физической культуре 

класс ноябрь март 
5 «Здоровье и здоровый образ жизни» «Плавание как средство отдыха, 

укрепление здоровья, закаливание» 

6 «История развития баскетбола в  

Республике Коми» 

«Олимпийские игры - Сочи 2014» 

7 «Коми национальные игры» «Оздоровительное влияние на организм 

утренней гимнастики» 

8 «Методы и приемы закаливания 

организма» 

«Адаптивная физическая культура при 

нарушении дыхания и кровообращения» 

9 «Всероссийский  

Физкультурно-спортивный комплекс   

«Готов к труду и обороне» 

«Адаптивная физическая культура при 

нарушении опорно-двигательного 

аппарата» 
 



 

Планируемые результаты освоения программы по предмету 
«Физическая культура» 

9 класс 

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; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; 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; 

• 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 движений); 

• 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 в прыжках (в длину и высоту); 

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

учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• 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; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с 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; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе 

в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов 

к труду и обороне" (ГТО). 

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

обороне»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

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; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

•  разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

•  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 учѐтом 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 действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности; 



 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

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

деятельности; 

- овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

- расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурноспортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

Физическое совершенствование 

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 технику умения 

последовательно чередовать их 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 приѐмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

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

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; 

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

занятий с 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; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем.
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