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Физическая культура. 

 5 класс. 

 

Планированные результаты изучения курса 

 

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, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 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 помощь при лёгких 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 её 

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, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного  опыта за счёт 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). 

Личностные результаты 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

• 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 

учётом 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 нём 

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 учётом 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 учёбе 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 её 

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 учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 



• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, 

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

деятельности. 

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

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

ученик 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; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного предмета 

 

Знания о физической культуре:  

История физической культуры, Олимпийские игры древности, Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. Физическая культура (основные понятия). Физическое 

развитие человека. Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль; 

Физическое совершенствование; 

Физкультурно-оздоровительная деятельность; 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики; 

 

Организующие команды и приемы: 

 построение и перестроение на месте; 

 перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 

 перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием;  

 

Акробатические упражнения и комбинации:  

кувырок вперед и назад; стойка на лопатках. 

Акробатическая комбинация (мальчики и девочки): 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: 

 бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 

 ускорение с высокого старта; 

 бег с ускорением от 30 до 40 м; 

 скоростной бег до 40 м; на результат 60 м; 

  высокий старт; 

 бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 

 кроссовый бег; бег на 1000м. 

 варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

Метание малого мяча: 

 метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

 метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

 броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди 

 Спортивные игры 

Баскетбол  

 стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; остановка двумя шагами и прыжком; 

 повороты без мяча и с мячом; 

 комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 



стойке, остановка, поворот, ускорение) 

 ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек;  по прямой, с изменением 

направления движения и скорости; 

 ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

 передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

 передача мяча одной рукой от плеча на месте 

  передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

 броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника.  

 штрафной бросок; 

  вырывание и выбивание мяча; 

 игра по правилам. 

 

 Футбол 

 Стойка игрока.  

 Перемещения в стойке приставными шагами оком и спиной вперед, 

ускорения, старты из различных положений. 

Ведение мяча по прямой; 

 удары по воротам; 

 комбинации из освоенных элементов техники. 

  игра по упрощенным правилам. 

Волейбол 

 стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

 ходьба, бег и выполнение заданий  

 прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

 прием и передача мяча сверху двумя руками; 

 нижняя прямая подача; 

 игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

 

 Подготовка к выполнению видов испытаний(в процессе уроков) 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

5 класс 

 

№ Название раздела Количество 

часов 

1 Лёгкая атлетика 15 

2 Спортивные игры - Баскетбол 18 

3 Спортивные игры - Волейбол 18 

4 Спортивные игры - Футбол 13 

5 Гимнастика 24 

6 Кроссовая подготовка 14 

 Всего 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Физическая культура 

6 классе 

Планируемые результаты  

Предметные результаты 

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

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении сохранении индивидуального 

здоровья; 

•приобретение опыта организации самостоятельных систематических знаний физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; 

•формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности 

Метапредметные результаты: 

характеризуют уровень с формированности качественных универсальных способностей, 

проявляющихся в активном применении знаний, умений обучающихся в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты проявляются в 

следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры:  

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека; понимание физической культуры как средства организации  

здорового образа жизни, профилактики вредных привычек. 

В области нравственной культуры:  

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

• терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности 

В области трудовой культуры:  

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений; умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления 

В области эстетической культуры: 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;  

восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения,  

В области коммуникативной культуры:  

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; владение умением вести 

дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 

компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры:  

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; владение широким 

арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и 



оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой 

Регулятивные УУД 

целеполагание: умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и  

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности 

планирование: умение самостоятельно планировать пути достижения целей, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач 

контроль: умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата 

коррекция: умение корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией 

оценка: умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения 

Познавательные УУД 

умение осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий 

умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы  для 

решения учебных и познавательных задач 

умение осуществлять логические учебные действия:  

давать определение понятиям 

устанавливать причинно-следственные связи 

умение формулировать проблемы и определять способы их решения 

Коммуникативные УУД : 

обеспечивают социальную компетентность и учёт позиции других людей, партнёров по 

общению или деятельности; умение слушать и вступать в диалог; участвовать в 

коллективном обсуждении проблем; интегрироваться в группу сверстников и строить 

продуктивное взаимодействие и сотрудничество со сверстниками и взрослыми 

К коммуникативным действиям относятся: 

умение учитывать разные мнения и согласовывать различные позиции 

умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение 

умение организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

сверстниками, работать в группе: определять цели и функции участников, способы 

взаимодействия; задавать вопросы, необходимые для организации сотрудничества с 

партнёром; находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учёта интересов; осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра 

умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, 

владение монологической формой речи , 

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 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, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

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

видов деятельности: 

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

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой. 

ученик получит возможность научиться: 

• определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и спортивными играми ; 

• выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

• применять беговые упражнения для развития физических упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Содержание учебного предмета 

 

Знания о физической культуре 

История физической культуры 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и 

символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы 

современности. 

Физическая культура (основные понятия). 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. 

Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий 

физической подготовкой. Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Физическая культура человека 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока). 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, 

физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой 

спортивной площадки). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Занятия общей физической 

подготовкой: задачи, содержание, самонаблюдение за физическим состоянием 

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным 

показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка) 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, 

осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика 

История лёгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского 

бега: Высокий старт от 15 до30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 

50 м. Бег на результат 60 м 

Прыжковые упражнения. Овладение техникой прыжка в длину.  

Метание. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание мяча150 

г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега цель (1на 1 м) с расстояния 8-10 м. 

Кроссовая подготовка 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного 

бега. Бег в равномерном темпе до 15 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 1200м круговая тренировка. Равномерный бег 

10-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка.  

Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники 

метания. 

Спортивные игры 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 

безопасности. Дальнейшее закрепление техники. Стойки игрока. Перемещения в стойке 



приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, 

остановки, повороты, ускорения). Ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей ногой. 

Продолжение овладения техникой ударов по воротам. Удары по воротам указанными 

способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Тактика свободного нападения.  

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы 

игры. Правила техники безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без 

мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения 

в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника. Освоение техники 

ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления 

защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Овладение техникой бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками с места в движении. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры.  

Игра по упрощенным правилам мини- баскетбола.  

Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы 

игры в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий  

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи 

мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния  

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями 

Гимнастика 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

 Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 



Освоение акробатических упражнений. 

Два кувырка вперёд слитно; мост из положения стоя с помощью. 

Лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, 

набивными мячами. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, Акробатические 

упражнения.  

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков) 

Прикладно -ориентированная физическая подготовка. 

Полосы препятствий естественного и искусственного характера. 

Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (в процессе уроков) 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 

6 класс 

 

№ Название раздела количество 

часов 

1 Легкая атлетика 15 

2 Спортивные игры -  Баскетбол  18 

3 Гимнастика с основами акробатики  24 

4 Спортивные игры- Волейбол  18 

5 Спортивные игры- Футбол  13 

6 Кроссовая подготовка  14 

 Всего 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Физическая культура. 

 7 класс. 

 

Планируемые результаты 

 

Предметные результаты 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических знаний физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; 

• Расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: 

• 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. 

Метапредметные результаты: 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учебе 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 ее 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 учета интересов, умение 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; умение осознанно использовать 

речевые средства в соответствии с задачей  коммуникации, для выражения своих чувств, 

мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Регулятивные УУД: 

• определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; 

• проговаривать последовательность действий во время занятий; 

• учиться работать по определенному алгоритму; 

• адекватно воспринимать оценку учителя. в диалоге с учителем совершенствовать 

самостоятельно выработанные критерии оценки. 

Познавательные УУД: 

• уметь делать выводы в результате совместной работы учителя и учащихся; 

• осуществлять анализ выполненных действий при игре; 

• активно включаться в процесс по выполнению заданий; 

• выражать творческое отношение к выполнению заданий. 

Коммуникативные УУД обеспечивают социальную компетентность и учёт 

позиции других людей, партнёров по общению или деятельности; умение слушать и 

вступать в диалог; участвовать в коллективном обсуждении проблем; интегрироваться в 



группу сверстников и строить продуктивное взаимодействие и сотрудничество со 

сверстниками и взрослыми.  

К коммуникативным действиям относятся: 

• адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения 

различных коммуникативных   задач, строить монологическое высказывание (в том числе 

сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой 

коммуникации, используя, в том числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного 

общения; 

• допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не 

совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и 

взаимодействии; 

• учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве 

• формулировать собственное мнение и позицию; 

• договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения интересов. 

• строить понятные для партнёра высказывания, учитывающие, что партнёр знает и видит, а 

что нет; 

• задавать вопросы; 

• контролировать действия партнёра; 

• использовать речь для регуляции своего действия; 

• адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

• учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной; 

• учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

• понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

• аргументировать свою позицию и координировать её с позициями партнёров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

•  продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов и позиций 

всех участников 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнёром; 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

• адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных 

коммуникативных задач, планирования и регуляции своей деятельности. 

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 формирования 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 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей. 

Ученик  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 легкоатлетические упражнения в беге и прыжках тестировать показатели 

физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность.  

Ученик получит возможность научиться: 

• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

• описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Содержание учебного предмета 

 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на олимпийских 

играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по 

физической культуре. 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, 

этических норм поведения). 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока) 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Организация досуга 

средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, 

способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения. Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции фигуры. 

Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика. 

История лёгкой атлетики. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 

Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 30 до 40 м. 

Бег с ускорениемот 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. 

Совершенствование- бег на результат 60м 

Овладение техникой прыжка в длину. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность  

Метание мяча150 г с места на дальность. 

Кроссовая подготовка. 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. 

Бег в равномерном темпе до 20 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты. Бег на 1500м круговая тренировка. Равномерный бег 10-20 мин. 

Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, 

техники метания. 

Спортивные игры 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 

безопасности. Дальнейшее закрепление техники. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Ведение мяча по 

прямой с изменением направления движения и скорости ведения с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и не ведущей ногой. Продолжение овладения техникой 

ударов по воротам. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель. Тактика свободного нападения. Позиционные нападения с 

изменением позиций игроков.  

Баскетбол.  



История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила 

техники безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения) 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении. 

Освоение техники ведения мяча. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника. Овладение техникой 

бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в движении (после ведения, после 

ловли) без сопротивления защитника. Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол.  

История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. 

Правила техники безопасности. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и 

стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Освоение техники приёма и 

передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

Игры и игровые задания. Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Освоение техники прямого нападающего 

удара. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика. 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений. Освоение строевых упражнений. Выполнение 

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

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. С набивным и 

большим мячом, девочки- с обручами. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. Освоение акробатических упражнений. 

Лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, Акробатические упражнения. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прикладно -ориентированная 

физкультурная деятельность (в процессе уроков) Прикладно- ориентированная 

физкультурная деятельность. Прикладно –ориентированная физическая подготовка. 

Техника кроссового бега. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. 



Общефизическая подготовка. Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно 

ориентированные на развитие основных физических качеств. Физические упражнения 

общеразвивающей направленности. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (в процессе уроков) 

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

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

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

7 класс 

 

№ Название раздела количество часов 

1 Лёгкая атлетика  15 

2 Спортивные игры - Баскетбол  18 

3 Гимнастика с основами акробатики  24 

4 Спортивные игры- Волейбол  18 

5 Спортивные игры- Футбол  13 

6 Кроссовая подготовка  14 

 Всего 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Физическая культура.  

8 класс. 

 

Планируемые результаты 

Предметные результаты 

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

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении сохранении индивидуального 

здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для 

формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории физической 

культуры, спорта и олимпийского движения; 

 освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью. 

 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 

её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией. 

 

Метапредметные результаты 

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

новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 формирование и развитие компетентности в области использования информационно - 

коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции); 

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 формирования 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 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

 формирования 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 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

ученик научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры; 

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

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 



• разрабатывать под руководством взрослых содержание самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, 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; 

ученик получит возможность научиться: 

• узнавать великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

• составлять под руководством взрослых комплексы физических упражнений 

оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом 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. 

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

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием бега, лыжных прогулок, 

обеспечивать их оздоровительную направленность;  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием сеансов аутотренинга и 

оздоровительного самомассажа. Физическое совершенствование 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного предмета. 

 

Знания о физической культуре. 

История физической культуры 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе 

(физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно-ориентированное), их цель, 

задачи, содержание и формы организации. 

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. Всестороннее и гармоничное физическое развитие 

Адаптивная физическая культура. 

Физическая культура человека. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. Восстановительный массаж его роль и значение в укреплении здоровья 

человека. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока) 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Планирование занятий 

физической культурой. Составление плана занятий спортивной подготовкой. 

Планирование занятий физической культурой 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение функциональных 

резервов организма как способ контроля над состоянием индивидуального здоровья. 

Проведение простейших функциональных проб с задержкой дыхания и выполнением 

физической нагрузки. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для 

профилактики нарушений зрений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика. 

Овладение техникой спринтерского бега. Низкий старт, бег до 30 м. Бег с ускорением от 70 

до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Совершенствование- бег на результат 60 м. 

Овладение техникой прыжка в длину. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность 

Кроссовая подготовка. 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Совершенствование техники 

длительного бега. Бег в равномерном темпе до 20 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями 

и на местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 2000м круговая тренировка. Равномерный 

бег 10-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног 

и темпа движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, 

техники прыжка, техники метания. 

Спортивные игры. 

Футбол. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение ударов по мячу и остановок мяча. 

Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, носком, серединой лба (по летящему 

мячу). Вбрасывание мяча, из-за боковой линии с места и с шагом. 

Освоение техники ведения мяча. Совершенствование техники ведения мяча 

Овладение техникой ударов по воротам. Совершенствование техники ударов по воротам. 

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики игры 

Баскетбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения). 



Освоение ловли и передачи мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным 

сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в движении (после 

ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным противодействием. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Дальнейшее закрепление техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита. 

Нападение быстрым прорывом  

Игра по упрощенным правилам баскетбола. Совершенствование уже освоенного.Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Игра по упрощенным правилам волейбола 

Игры и игровые задания. 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика . 

Освоение строевых упражнений. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. С набивным и большим мячом, с 

гантелями. Освоение и совершенствование висов и упоров. Освоение акробатических 

упражнений. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической 

стенке. Акробатические упражнения. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание 

Прикладно -ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. 

Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

 



Тематическое планирование 

8 класс 

 

№ Название раздела количество 

часов 

1  Лёгкая атлетика  15 

2 Спортивные игры - Баскетбол  18 

3 Гимнастика с основами акробатики  24 

4 Спортивные игры- Волейбол  18 

5 Спортивные игры- Футбол  13 

6 Кроссовая подготовка  14 

 Всего 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Физическая культура. 

 9 класс. 

Планируемые результаты 

 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организации отдыха и 

досуга с использованием средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и 

значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

• измерение  (познавание) индивидуальных показателей  физического развития (длины 

и массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и 

способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, 

осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной 

дозировкой 

нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование 

её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, 

анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техническом 

уровне, характеристика признаков технического исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами в 

различных условиях. 

Метапредметные результаты: 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в 

процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 



способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;  

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Личностные результаты: 

 активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 

общих интересов. 

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 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. 

Выпускник получит возможность научиться:  

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 

 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» 

 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и 

бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

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

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.  

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

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

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

(технических ошибок). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

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

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Игра по правилам. 

Баскетбол.  Игра по правилам. Прикладно-ориентированная подготовка. 



Тематическое планирование 

9 класс 

 

№ Название раздела Количество часов 

1 Знания о физической культуре 2 

2 Легкая атлетика 26 

3 Баскетбол 18 

4 Гимнастика с основами акробатики 24 

5 Волейбол 18 

6 Футбол 13 

 Всего 102 
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