
государственное бюджетное общеобразовательное учреждение Самарской области                                                                                                             

основная общеобразовательная школа с.Краснояриха                                                                                                                                                     

муниципального района Челно-Вершинский Самарской области 

 

«Принята» «Проверено» «Утверждаю» 

Руководитель школьного 

МО учителей-предметников 

Директор школы Директор школы 

___________/Т.А. Коннова/ ___________/В.Н. Коннов/ ___________/В.Н. Коннов/ 

Протокол № 1 от  07.08.2021 20.08.2021 Приказ № 51-од от 

25.08.2021 

 

 

Рабочая программа 

по предмету Физическая культура 

для 5-9 классов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составил: 

А.А.Чипига  учитель физической культуры 

 

 

 

 

с.Краснояриха,  2021г. 



                                  1. Планируемые предметные результаты по физической культуре.                   

Выпускник научится: 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

 овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физический 

нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

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

 приобретать опыт организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширять опыт 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 ее воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

 формировать умение выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и коррегирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и 

физическими упражнениями  из базовых видов спорта, умение 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 области познавательной культуры: 

 знания по истории развития спорта и  олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических 

способностей, состояния здоровья; 



 умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 

помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по 

команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания 

по технической и физической подготовке; 

 умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры:  

 умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития; 

 умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 

осанки, показателями основных физических способностей, объективно их 

оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело 

применяя соответствующие понятия и термины; 

 умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включенными в 

содержание школьной программы, аргументировать, как их следует 

организовывать и проводить; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения , естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушения 

осанки, улучшения физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятий и индивидуальных особенностей 

организма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий.  



2. Содержание учебного предмета «Физическая культура», формы организации 

учебных занятий, основные виды учебной деятельности. 

 

ПРЕДМЕТНОЕ 

СОДЕРЖАНИЕ  

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Основы знаний Раскрывают историю возникновения и формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают 

содержание и правила соревнований. Определяют цель возрождения Олимпийских 

игр, объясняют смысл символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского движения. Сравнивают физические упражнения, 

которые были популярны у русского народа в древности и в Средние века, с 

современными упражнениями. Объясняют, чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в России. Анализируют положения 

Федерального закона «О физической культуре и спорте». Регулярно контролируя 

длину своего тела, определяют темпы своего роста. Регулярно измеряют массу 

своего тела с помощью напольных весов. Укрепляют мышцы спины и плечевой 

пояс с помощью специальных упражнений. Соблюдают элементарные правила, 

снижающие риск появления болезни глаз. Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции основными системами организма. 

Составляют личный план физического самовоспитания. Выполняют упражнения 

для тренировки различных групп мышц. Осмысливают, как занятия физическими 

упражнениями оказывают благотворное влияние на работу и развитие всех систем 

организма, на его рост и развитие. Раскрывают понятие здорового образа жизни, 

выделяют его основные компоненты и определяют их взаимосвязь со здоровьем 

человека. Выполняют комплексы упражнений утренней гимнастики. 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. 

Выполняют тесты на приседания и пробу с задержкой дыхания. Измеряют пульс 

до, во время и после занятий физическими упражнениями. Заполняют дневник 

самоконтроля. В парах с одноклассниками тренируются в наложении повязок и 

жгутов, переноске пострадавших. 

Двигательные 

умения и 

навыки. 

 Лѐгкая атлетика. 

Изучают историю лѐгкой атлетики и запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Описывают 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. Описывают технику выполнения беговых упражнений, 



осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 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. Описывают 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 еѐ по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила безопасности. Описывают 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 еѐ по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила безопасности. Описывают 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. 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. Соблюдают технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения легкоатлетических упражнений и правила соревнований. 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья и 

основных 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. Выполняют контрольные упражнения и контрольные тесты по лѐгкой 

атлетике. 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 правила соревнований. 

Гимнастика 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 данных упражнений. Составляют 

гимнастические комбинации из числа разученных упражнений. Описывают 

технику данных упражнений и составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений. 

Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития названных 

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. 

Применяют 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. 

Баскетбол Изучают историю баскетбола и запоминают имена выдающихся отечественных 

спортсменов — олимпийских чемпионов. Овладевают основными приѐмами игры в 

баскетбол. 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. 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. 

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. 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. 

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. Моделируют технику освоенных 



игровых действий и приѐмов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 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. 

Волейбол Изучают историю волейбола и запоминают имена выдающихся отечественных 

волейболистов — олимпийских чемпионов. Овладевают основными приѐмами 

игры в волейбол. 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. 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 относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 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. Определяют степень 

утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые 

действия для развития выносливости. Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игровые действия для развития 

скоростных и скоростно-силовых способностей. 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. 

Моделируют технику освоенных игровых действий и приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Овладевают 

терминологией, относящейся к избранной спортивной игре. Характеризуют 

технику и тактику выполнения соответствующих игровых двигательных действий. 

Руководствуются правилами техники безопасности. Объясняют правила и основы 

организации игры. 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. Организуют со сверстниками 

совместные занятия по подвижным играм и игровым упражнениям, приближѐнным 

к содержанию разучиваемой игры, осуществляют помощь в судействе, 

комплектовании команды, подготовке мест проведения игры. 

Гандбол Изучают историю гандбола и запоминают имена выдающихся отечественных 

гандболистов — олимпийских чемпионов. Овладевают основными приѐмами игры 

в гандбол. 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. Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 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 ручным мячом 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 ручной мяч, как средство 

активного отдыха. 

Футбол Изучают историю футбола и запоминают имена выдающихся отечественных 

футболистов. Овладевают основными приѐмами игры в футбол. Соблюдают 

правила, чтобы избежать травм при занятиях футболом. Выполняют контрольные 

упражнения и тесты. 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. Моделируют 

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

ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 

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 

футболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия футбола для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в футбол как средство активного отдыха. 

Лыжная 

подготовка 

(лыжные гонки) 

Изучают историю лыжного спорта и запоминают имена выдающихся 

отечественных лыжников. Соблюдают правила, чтобы избежать травм при ходьбе 

на лыжах. Выполняют контрольные упражнения. 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 дистанций. 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 этих занятий. Применяют правила оказания помощи при 



обморожениях и травмах. 

Плавание Запоминают имена выдающихся отечественных пловцов — олимпийских 

чемпионов. Овладевают основными приѐмами плавания. Соблюдают требования и 

правила, чтобы избежать травм и несчастных случаев при занятиях плаванием. 

Выполняют контрольные упражнения и тесты. Описывают технику выполнения 

плавательных упражнений, осваивают еѐ 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 и 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 Овладение организаторскими способностями Помощь в подготовке места 

проведения занятий, инвентаря, в организации и проведении соревнований. 

Правила соревнований, правила судейства. Измеряют результаты, помогают их 

оценивать и проводить соревнования. Оказывают помощь в подготовке мест 

проведения занятий. Соблюдают правила соревнований. По итогам изучения 

каждого из разделов готовят рефераты на одну из тем, предложенных в учебнике. В 

конце 5, 6 и 7 классов готовят итоговые работы на одну из тем, предложенных в 

учебнике. 

Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают еѐ 

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 и 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. 

Развитие 

двигательных 

способностей 

Выполняют специально подобранные самостоятельные контрольные упражнения. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для развития гибкости. Оценивают 

свою силу по приведѐнным показателям. 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. 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 туристские 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. 

Что вам надо 

знать 

 

 

 

Используют знания о своих возрастно-половых и индивидуальных особенностях, 

своего физического развития при осуществлении физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности. Руководствуются правилами 

профилактики нарушений осанки, подбирают и выполняют упражнения по 

профилактике еѐ нарушения и коррекции. Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции основных систем организма. Готовятся 

осмысленно относиться к изучаемым двигательным действиям. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий. Начинают вести дневник 

самоконтроля учащегося, куда заносят показатели своей физической 

подготовленности. Раскрывают основы обучения технике двигатель- ных действий 

и используют правила еѐ освоения в самостоятельных занятиях. Обосновывают 

уровень освоенности новых двигательных действий и руководствуются правилами 

профилактики появления 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 еѐ 

специфическую связь с трудовой деятельностью человека. Раскрывают историю 

возникновения и формирования физической культуры. Характеризуют 

Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают содержание и 

правила соревнований. Раскрывают причины возникновения олимпийского 

движения в дореволюционной России, характеризуют историческую роль А. Д. 

Бутовского в этом процессе. Объясняют и доказывают, чем знаменателен советский 

период развития олимпийского движения в России. Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный (иностранный) победитель Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных спортсменов на одной из Олимпиад», «Олимпийский 

вид спорта, его рекорды на Олимпиадах». 

Базовые виды 

спорта школьной 

программы 

Баскетбол 

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. Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 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. 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. 

Гандбол Описывают технику изучаемых игровых приѐмов и действий, повторяют 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 приѐмов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 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 ручным мячом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно относиться 

к сопернику и управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, используют игровые действия с ручным 

мячом для комплексного развития физических способностей. Применяют правила 

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

как средство активного отдыха. 

Футбол 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. Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 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 футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Определяют степень 

утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые 

действия футбола для комплексного развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в футбол как средство активного отдыха. 

Волейбол 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 относиться к сопернику и управлять 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. 

Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, 



используют игровые действия для развития выносливости, 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. 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. Характеризуют технику и тактику выполнения соответствующих 

игровых двигательных действий. Руководствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют правила и основы организации игры. 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. Организуют со сверстниками совместные занятия по подвижным играм и 

игровым упражнениям, приближѐнных к содержанию разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в судействе, комплектовании команды, подготовке мест 

проведения игры. 

Гимнастика 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 данных упражнений и составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных упражнений. Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития названных 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 

упражнениями для организации самостоятельных тренировок. Используют 

изученные 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. 

Лѐгкая атлетика Описывают 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. 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. Применяют 

прыжковые упражнения для развития соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют еѐ по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Описывают 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. Применяют 

разученные упражнения для развития скоростно-силовых способностей. 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья и 

основных 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 названные 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. Измеряют 

результаты, помогают их оценивать и проводить соревнования. Оказывают помощь 

в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила соревнований. 

Лыжная 

подготовка 

(лыжные гонки) 

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 

дистанций. 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 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. 

Элементы 

единоборств 

Описывают технику выполнения приѐмов в единоборствах, Применяют 

упражнения в единоборствах для развития соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

упражнений в единоборствах, соблюдают правила техники безопасности. 

Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для развития 

координационных способностей. Применяют освоенные упражнения и подвижные 

игры для развития силовых способностей и силовой выносливости. Раскрывают 

значение упражнений в единоборствах для укрепления здоровья, основных систем 

организма и для развития физических способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Раскрывают понятие техники выполнения упражнений в 

единоборствах. Овладевают правилами первой помощи при травмах. Составляют 

совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических способностей. 

 

 

 

 

 

 



3 Тематическое планирование 

5 класс 

№  

п/п 

Содержание учебного материала Кол-

во 

часов 

1 Основы знаний 1 ч. 

2 Лѐгкая атлетика 12 ч. 

3 Гимнастика 10 ч. 

4 Баскетбол 15 ч. 

5 Волейбол 10 ч. 

6 Лыжная подготовка (лыжные гонки) 21 ч. 

7 Гандбол 7 ч. 

8 Футбол 9 ч. 

9 Плавание 1ч. 

10 Развитие двигательных способностей 6 ч. 

11 Лѐгкая атлетика 10 ч. 

6 класс. 

№ 

п/п 

Содержание учебного материала Кол-во 

часов 

1 Основы знаний 1 ч. 

2 Лѐгкая атлетика 15 ч. 

3 Гимнастика 14 ч. 

4 Баскетбол 10 ч. 

5 Волейбол 15 ч. 

6 Лыжная подготовка (лыжные гонки) 21 ч. 

7 Гандбол 9 ч. 

8 Футбол 8 ч. 

9 Плавание 1ч. 

10 Развитие двигательных способностей 8 ч. 

7 класс. 

№ 

п/п 

Содержание учебного материала Кол-во 

часов 

1 Основы знаний 1 ч. 

2 Лѐгкая атлетика 10 ч. 

3 Гандбол 8 ч. 

4 Гимнастика. 8 ч. 

5 Волейбол. 6 ч. 

6 Баскетбол. 20 ч. 

7 Зимние виды спорта. 20 ч. 

8 Легкая атлетика. 9 ч. 

9 Плавание 1ч. 

10 Футбол. 14 ч. 



 

8 класс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 класс 

№ 

п/п 

Содержание учебного материала Кол-во 

часов 

1 Что вам надо знать 1 ч. 

2 Лѐгкая атлетика 9 ч. 

3 Футбол. 11 ч. 

4 Гимнастика. 5 ч. 

5 Волейбол. 10 ч. 

6 Баскетбол. 12 ч. 

7 Зимние виды спорта. 21 ч. 

8 Гандбол 8 ч. 

9 Легкая атлетика. 14 ч. 

10 Футбол. 5 ч. 

11 Плавание 1ч. 

12 Элементы единоборств 2 

 

Образовательный процесс осуществляется с использованием учебников, входящих в 

Федеральный перечень. Перечень учебников ежегодно утверждается приказом 

директора по школе. 

11 Развитие двигательных способностей 5 ч. 

№   

п/п 

Содержание учебного материала Кол–

во 

часов 

1 Что вам надо знать 1 ч. 

2 Лѐгкая атлетика 10 ч. 

3 Футбол. 8 ч. 

4 Гимнастика. 14 ч. 

5 Баскетбол. 20 ч. 

6 Зимние виды спорта. 21 ч. 

7 Легкая атлетика. 11 ч. 

8 Плавание 1ч. 

9 Волейбол. 8 ч. 

10 Гандбол 6 ч. 

11 Элементы единоборств 2 
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