
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.2.19. Рабочая программа 

по учебному предмету 

“Физическая культура” 

(5-9 классы) 

Срок реализации 

(5 лет) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Структура 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» 

содержит разделы: 

 

 

1) пояснительную записку, в которой конкретизируются общие цели и задачи с учетом специфики 

учебного предмета, общую характеристику, описание места предмета в учебном плане. 

2) требования к результатам  (личностные, метапредметные и предметные результаты ) 

выпускников основного общего образования к усвоению программы по учебному предмету и по 

годам освоения предметного содержания; 

3) содержание разделов программы на весь курс уровень изучения; 

4) тематическое планирование состоит: 

  -  учебно-тематический план (сетки часов распределения по разделам (темам)  программы на курс 

изучения); 

  - тематическое планирование (раскрывается содержание модулей по годам реализации предмета 

с указанием количества часов); 

5) описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательной 

деятельности; 

6) приложения 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. Пояснительная записка 

         Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 5 -9 классов 

составлена на основе основной общеобразовательной программы основного общего образования 

МБОУСШ № 36, утвержденной (Приказ № № 185-ОД от 30.08.2019г.), с учетом примерной 

программы по учебному предмету «Физическая культура» (5-9 классы) и локального 

нормативного акта школы «Порядок разработки рабочих программ по учебным предметам 

(курсам) по основным общеобразовательным программам» (Приказ № 147-ОД от 26.06.2019 г.).          

Программа ориентирована на использование УМК, обеспечивающий обучение учебного предмета 

«Физическая культура» включает в себя учебники завершенной авторской предметной  линии: 

Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для общеобразовательных учреждений М. Я. 

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

Просвещение, 2015. Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. для общеобразоват. 

учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М. : Просвещение, 2015. 

Нормативный срок освоения программы – 5 лет. 

 Содержание рабочей программы отражает требования к организации образовательного процесса в 

условиях отсутствия спортивного зала, к выполнению планируемых результатов базового уровня 

ООП ООО МБОУ СШ № 36 и к организации третьего урока физической культуры в школе.  

 

Целью физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха.  

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» направлен  на решение 

следующих задач: 

 •     укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

•     формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

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

формировании здорового образа жизни; 

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

деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

•     воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

     Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, 

настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

•     реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

•     реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного 

материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, 

особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

•     соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, 

которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, 

перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 

• расширение  межпредметных  связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного 

материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, 

всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

•     усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования  

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-



 

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

создание условия для развития творческих, физических, художественно-эстетических качеств 

ребенка посредством занятий танцевальной фитнес - аэробикой.  

 

Общая характеристика предмета «Физическая культура» базовой программы 

 

     Предметом обучения физической культуре является двигательная активность человека с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные 

действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.  

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, 

пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических 

свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.  

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры основой 

образования по физической культуре является двигательная деятельность. В соответствии со 

структурой двигательной деятельности программа включает в себя три основных учебных 

раздела: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

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

познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История 

физической культуры и её развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической 

культуры» и «Физическая культура человека». 

Раздел «Способы двигательной активности» содержит задания, которые ориентированы на 

активное включение учащихся на самостоятельные занятия физической культурой. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного материала, 

ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и 

укрепление здоровья школьников. Это раздел включает в себя несколько тем: 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по 

укреплению здоровья учащихся. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 

ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей и 

технической подготовки из базовых видов спорта: гимнастики с основами акробатики, лёгкой 

атлетики, лыжных гонок, спортивных игр. 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к 

предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи 

осуществляется посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» включает в себя физические упражнения 

на развитие физических качеств. Предлагаемые упражнения распределены по разделам  базовых 

видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего 

качества. 

     Аттестация учащихся по триместрам по текущим оценкам, а также по результатам 

тестирования по каждому разделы программы. Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 

классах производится на общих основаниях и включает качественные и количественные 

показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и 

навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует 

глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке 

своих  достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность 

подростка, интерес к занятиям, желание улучшить собственные результаты. 

Формами организации и планирования образовательного процесса по предмету «Физическая 

культура» являются  в основной школе — уроки физической культуры, физкультурно-

оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, 



 

занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями 

(домашние занятия). Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки 

физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной 

направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с 

образовательно-тренировочной направленностью.  

При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как 

комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным 

решением одной педагогической задачи). Уроки с образовательно-познавательной 

направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами 

организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, 

проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно 

используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы и 

методические разработки учителя. Уроки с образовательно-обучающей направленностью 

используются по преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в 

разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и 

др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются 

предмета обучения. В основной школе данный вид уроков проводится по типу комплексных 

уроков. Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития 

физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки. В основной 

школе такие уроки проводятся преимущественно как целевые уроки и планируются на основе 

принципов спортивной тренировки. Помимо целевого развития физических качеств, на этих 

уроках необходимо сообщать школьникам соответствующие знания, формировать у них 

представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее 

влиянии на развитие систем организма.                                                                                                                                                                                                        

Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью учащихся обучаются 

способам контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, а также   

способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий. В целом каждый из типов 

уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности должен 

активно включать школьников в различные формы самостоятельной деятельности 

(самостоятельные упражнения и учебные задания). При этом приобретаемые учащимися на уроках 

знания и умения должны включаться в систему домашних занятий, при выполнении которых они 

закрепляются. 

 Общая характеристика учебного курса «Аэробика» третьего урока физической культуры. 

Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта. Это командный вид спорта, собравший 

всё лучшее из теории и практики оздоровительной и спортивной аэробики.  Учебный курс 

является способствует физическому и психическому развитию школьников. Подвижные игры, 

ритмические и фитнес занятия оказывают благотворное влияние на рост, развитие и укрепление 

костно-связочного аппарата, мышечной системы. На формирование правильной осанки детей. В 

процессе использования учащимися приобретенных знаний, двигательных умений и навыков 

усиливается оздоровительный эффект физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме 

учебного дня. Предлагаемая программа по физической культуре на основе фитнес – аэробики 

включает в себя относительно самостоятельные, но тесно взаимосвязанные между собой разделы:  

 «Правила техники безопасности на уроках фитнес аэробики, ритмической гимнастики, 

акробатики», «Знания о физической культуре и спорте», «Способы физкультурной деятельности», 

«Физическое совершенство». 

 

Описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

         В учебном плане школы на реализацию программы по предмету «Физическая культура» в 5 – 

9 классах выделяется 510 учебных часов  из расчета 3 часа в неделю, по 102 часа в год в 5-9 

классах, из них:  2  учебных часа отводится  на реализацию базовой программы по учебному 

предмету «Физическая культура».  

           Третий час по физической культуре направлен на развитие двигательной активности 

обучающихся и  ведется отдельно, как предмет «Физическая культура» в 5-7 классах на основе 



 

«Фитнес - аэробики» из расчета 1 час в неделю; в 8-9 классах - «Подвижные игры» из расчета 1 

час в неделю. 

 

2. Требования к результатам освоения ООП по предмету «Физическая культура» 

выпускниками основного общего образования 

 

Личностные результаты: 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного 

наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и 

традиционных ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства 

ответственности и долга перед Родиной; 

2) 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 учетом устойчивых познавательных 

интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, развития опыта 

участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира; 

4) 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 нем взаимопонимания; 

5) 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 учетом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

6) 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; 

7) 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; 

8) 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; 

9) формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

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

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и 

мира, творческой деятельности эстетического характера. 

 Метапредметные результаты : 

1) 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; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

3) 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; 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное 

и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения 

учебных и познавательных задач; 

8) смысловое чтение; 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать 

и отстаивать свое мнение; 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью; 

11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (далее ИКТ- компетенции); развитие мотивации к овладению 

культурой активного пользования словарями и другими поисковыми системами; 

12) формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, 

коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 

Предметные результаты: 

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

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для 

формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической 

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

регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

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

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

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга; 

4) 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 ее воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 



 

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

к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду 

и обороне" (ГТО). 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного курса по предмету 

«Физическая культура» по годам  реализации программы 

5 класс 

 

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, 

которые приобретаются  в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 

качественные свойства проявляются в накоплении необходимых, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве:  

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

этнической и национальной принадлежности; 

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

проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, соблюдать правила безопасности; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям; 

-анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами 

во время учебной и игровой деятельности; 

-владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 

лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; владение 

навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности; умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической  культуре. 

 

Метапредметные результаты, 5- 6 классы 

Регулятивные 

Ученик сможет: 

- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, в 

том числе во внутреннем плане; 

-учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

-осуществлять итоговый и  пошаговый контроль по результату; 

-адекватно воспринимать оценку учителя; 

-различать способ и результат действия; 

-оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной оценки; 

-вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки 

и учета  характера сделанных ошибок;  

-оценивать правильность выполненных  действий;  

-организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

-в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

-преобразовывать практическую  задачу в познавательную; 

-проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

Познавательные 

Ученик сможет: 

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы; 

- использовать знаково- символические средства, в том числе модели и схемы для решения задач; 

- строить речевое высказывание в устной и письменной форме; 



 

- проявлять самостоятельность в игровой деятельности, выбирая ту или иную игру и способы ее 

осуществления; 

- осуществлять синтез как составление целого из частей; 

- проводить сравнение по заданным критериям; 

- устанавливать причинно-следственные связи; 

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

- строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей; 

Коммуникативные 

Ученик  сможет: 

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

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

взаимодействии; 

-формулировать собственное мнение и позицию; 

-сохранять доброжелательные отношения друг к другу, устанавливать рабочие отношения. 

-задавать вопросы; 

-использовать речь для регуляции своего действия; 

-адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач, 

владеть диалогической формой речи. 

 -контролировать действия партнера; 

-использовать речь для регуляции своего действия; 

-адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач, 

владеть диалогической формой речи; 

 -сохранять доброжелательные отношения друг к другу; 

-понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

-аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в сотрудничестве 

при выработке общего решения в совместной деятельности; 

-продуктивно разрешать конфликты на основе учета интересов и позиций всех его участников; 

-задавать вопросы, необходимые  для организации собственной  деятельности и сотрудничества с 

партнером; 

-осуществлять  взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; 

-адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности. 

-исследует учебный материал и вычленяет главные его составляющие, положительно влияющие 

на результат 

 

Предметные результаты 5 класс 

 

 Раздел 1. Знания о физической культуре 

Ученик научится:  

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

развития, характеризовать основные направления и формы еѐ 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;  

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;  

 

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик научится:  



 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учѐтом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма;  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

• 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.  

Ученик получит возможность научиться:  

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

самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности;  

 

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

лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность.  

 

3. Раздел. Физическое совершенствование 

Ученик научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 

снежных регионов России);  

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

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

учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств.  

Ученик получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Предметные результаты  6 класс 

 

 Раздел 1. Знания о физической культуре 

Ученик научится:  



 

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

развития, характеризовать основные направления и формы еѐ организации в современном 

обществе;  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

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

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

особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств;  

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;  

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принѐсших славу российскому спорту;  

 

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учѐтом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма;  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

• 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.  

Ученик получит возможность научиться:  

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

самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности;  

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

лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа.  

 

Раздел № 3. Физическое совершенствование 

Ученик научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

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



 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 

снежных регионов России);  

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

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

условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств.  

Ученик получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

                                                                                             7 класс 

Личностные результаты  

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

этнической и национальной принадлежности; 

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

проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, соблюдать правила безопасности; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям; умение содержать в 

порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям; 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения сохранять правильную осанку при разнообразных формах движений и передвижения;  

умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

 

Метапредметные результаты, 7 класс 

Регулятивные 

Ученик сможет: 

-принимать и сохранять учебную задачу; 

- учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве; 

- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, в 

том числе во внутреннем плане; 

-учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

-осуществлять итоговый и  пошаговый контроль по результату; 

- различать способ и результат действия; 

- оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной оценки; 

- вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки 

и учета  характера сделанных ошибок;  

- оценивать правильность выполненных  действий;  

- организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

- в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 



 

- проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

- осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по способу 

действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

 

Познавательные 

Ученик сможет: 

-осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы; 

-использовать знаково - символические средства, в том числе модели и схемы для решения задач; 

-строить речевое высказывание в устной и письменной форме; 

- выделять и формулировать познавательную цель; осуществлять поиск и выделять конкретную 

информацию;   

-проявлять самостоятельность в игровой деятельности, выбирая ту или иную игру и способы ее 

осуществления; 

-находить ответы на вопросы, используя свой жизненный опыт и различную информацию 

использует знаково-символические действия; 

-осуществлять синтез как составление целого из частей; 

-проводить сравнение по заданным критериям; 

-устанавливать причинно-следственные связи; 

-обобщать, т.е. осуществлять генерализацию  и выведение общности для целого ряда или класса 

единичных объектов на основе выделения сущности связи; 

-владеть общим приемом решения задач. 

-осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

-создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

-осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от условий; 

-строить логическое рассуждение, включающее установление присинно-следственных связей; 

-называть отличительные признаки изучаемого материала, сравнивать свои действия с действиями 

учеников. 

Коммуникативные 

Ученик  сможет: 

- владению культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявлять к 

собеседнику внимание, интерес и уважение; 

-  вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 

компромиссы при принятии общих решений; 

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

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

взаимодействии; 

-формулировать собственное мнение и позицию; 

-сохранять доброжелательные отношения друг к другу, устанавливать рабочие отношения. 

-задавать вопросы; 

- владеть умением логически и грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную 

точку зрения, доводить ее до собеседника; 

-контролировать действия партнера; 

-сохранять доброжелательные отношения друг к другу; 

- владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использованье  этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой; 

-понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

-аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в сотрудничестве 

при выработке общего решения в совместной деятельности; 

-осуществлять  взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; 

-адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности. 



 

-исследует учебный материал и вычленяет главные его составляющие, положительно влияющие 

на результат 

 

Предметные результаты, 7  класс 

1. Раздел «Знания о физической культуре» 

Ученик 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;  

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, 

осознавать последствия допинга;  

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

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;  

• 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. 

  

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма;  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

• 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.  

Ученик получит возможность научиться:  

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

лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность. 

 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Ученик научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  



 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 

снежных регионов России);  

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

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

условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств.  

Ученик получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

8 класс 

Личностные результаты  

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

этнической и национальной принадлежности; 

- уважение к другим народам России и мира  и принятие их, межэтническая толерантность, 

готовность к равноправному сотрудничеству; 

- уважение к личности и ее достоинствам, доброжелательное отношение к окружающим, 

нетерпимость  к любым видам насилия и готовность противостоять им; 

- позитивная моральная самооценка и моральные чувства – чувство гордости при следовании 

моральным нормам, переживание стыда и вины при их нарушении. 

-способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; владение умением 

предупреждать конфликтные ситуации о время выполнения совместных занятий, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и тношения к окружающим; 

 

Метапредметные результаты, 8 класс 

Регулятивные 

Ученик сможет: 

- научиться целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразованию практической 

задачи в познавательную; 

- самостоятельно анализировать условия достижения целей на основе учета выделенных учителем 

ориентиров действия в новом учебном материале; 

- планировать пути достижения целей; 

- устанавливать целевые приоритеты; 

- уметь самостоятельно контролировать свое время и управлять им; 

- принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

- осуществлять итоговый и  пошаговый контроль по результату; 

- различать способ и результат действия; 

- вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки 

и учета  характера сделанных ошибок;  



 

- оценивать правильность выполненных  действий;  

- самостоятельно ставить  новые учебные цели задачи; 

-преобразовывать практическую  задачу в познавательную;  

- при планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать условия и средства 

их достижения; 

- осуществлять познавательную рефлексию  в отношении действий по решению учебных и 

познавательных задач; 

- адекватно оценивать свои возможности достижения цели определенной сложности в различных 

сферах самостоятельной деятельности. 

Познавательные 

Ученик сможет: 

-осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы; 

-использовать знаково- символические средства, в том числе модели и схемы для решения задач; 

-строить речевое высказывание в устной и письменной форме; 

- выделять и формулировать познавательную цель; осуществлять поиск и выделять конкретную 

информацию;   

- проявлять самостоятельность в игровой деятельности, выбирая ту или иную игру и способы ее 

осуществления; 

- находить ответы на вопросы, используя свой жизненный опыт и различную информацию 

использует знаково-символические действия; 

- осуществлять синтез как составление целого из частей; 

- проводить сравнение по заданным критериям; 

- обобщать, т.е. осуществлять генерализацию  и выведение общности для целого ряда или класса 

единичных объектов на основе выделения сущности связи; 

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

- создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от условий; 

Коммуникативные 

Ученик сможет: 

- научиться умению вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и 

принятия; умение конструктивно разрешать конфликты; 

- научиться владению культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение; 

- владеть умением логически и грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную 

точку зрения, доводить ее до собеседника; 

- сохранять доброжелательные отношения друг к другу; 

- формированию устойчивой учебно-познавательной мотивации и интереса к учению; 

- готовности к самообразованию и самовоспитанию; 

- адекватной позитивной самооценки и Я-концепции; 

- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; 

 

Предметные результаты, 8  класс 

 

1. Раздел «Знания о физической культуре» 

Ученик научится:  

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

развития, характеризовать основные направления и формы еѐ 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;  



 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, 

осознавать последствия допинга;  

• 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;  

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

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;  

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принѐсших славу российскому спорту;  

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма.  

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма;  

• 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.  

Ученик получит возможность научиться:  

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

самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности;  

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

лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа.  

3.Физическое совершенствование 

Ученик научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  



 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 

снежных регионов России);  

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

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

условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств.  

Ученик получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

9 класс 

Личностные результаты 

Ученик научится  

отражаются  в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются  в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства 

проявляются в накоплении необходимых, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве:  

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

этнической и национальной принадлежности; 

- уважение к другим народам России и мира  и принятие их, межэтническая толерантность, 

готовность к равноправному сотрудничеству; 

- уважение к личности и ее достоинствам, доброжелательное отношение к окружающим, 

нетерпимость  к любым видам насилия и готовность противостоять им; 

- позитивная  моральная самооценка и моральные чувства – чувство  гордости при следовании 

моральным нормам, переживание стыда и вины при их нарушении. 

-способность управлять своими эмоциями, владеть культурой  общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные   и   спортивные   

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; владение умением 

предупреждать конфликтные ситуации о время выполнения совместных занятий, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного  отношения к окружающим;  

 

Метапредметные результаты,  9 класс 

Регулятивные 

Ученик сможет: 

- научиться целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразованию  практической 

задачи в познавательную; 

- самостоятельно анализировать условия достижения целей на основе учета выделенных учителем 

ориентиров действия в новом учебном материале; 

- планировать пути достижения целей; 

- устанавливать целевые приоритеты; 

-  самостоятельно контролировать свое время и управлять им; 



 

- принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

-осуществлять итоговый и  пошаговый контроль по результату; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

- различать способ и результат действия; 

- вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки 

и учета  характера сделанных ошибок;  

- оценивать правильность выполненных  действий;  

- научиться основам прогнозирования как предвидения будущих событий и развития процесса. 

- самостоятельно ставить  новые учебные цели задачи; 

- преобразовывать практическую  задачу в познавательную;  

- при планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать условия и средства 

их достижения; 

- осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по способу 

действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

- самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые 

коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце действии; 

Познавательные 

Ученик сможет: 

- научиться основам реализации проектно-исследовательской деятельности; 

- проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя; 

 -осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы; 

-использовать знаково- символические средства, в том числе модели и схемы для решения задач; 

-строить речевое высказывание в устной и письменной форме; 

- выделять и формулировать познавательную цель; осуществлять поиск и выделять конкретную 

информацию;   

- проявлять самостоятельность в игровой деятельности, выбирая ту или иную игру и способы ее 

осуществления; 

- находить ответы на вопросы, используя свой жизненный опыт и различную информацию 

использует знаково-символические действия; 

- проводить сравнение по заданным критериям; 

- устанавливать причинно-следственные связи; 

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от условий; 

Коммуникативные 

Ученик  сможет: 

-  вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия; умение 

конструктивно разрешать конфликты; 

- вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 

компромиссы при принятии общих решений; 

- сохранять доброжелательные отношения друг к другу, устанавливать рабочие отношения. 

- владеть умением логически и грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную 

точку зрения, доводить ее до собеседника; 

 -сохранять доброжелательные отношения друг к другу; 

-продуктивно разрешать конфликты на основе учета интересов и позиций всех его участников; 

 

Предметные результаты, 9  класс 

1. Раздел «Знания о физической культуре» 

Ученики научатся: 



 

- проявлять знания истории и развития спорта и Олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 - разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять 

их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной 

недели; 

- проявлять знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 

-демонстрировать 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; 

- руководствоваться правилами оказания первой  доврачебной помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

-интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться 

понятийным аппаратом 

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 иг; 

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

- планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

-деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности  

2. Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

Ученик научится: 

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

-отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки, комплексы упражнений 

корригирующей и тренирующей направленности в соответствии с изученными правилами, 

подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

-организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом 

воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия 

с игроками; 

-знать и демонстрировать занятия прикладной физической подготовкой; 

- организовывать досуг средствами физической культуры; 

-проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Ученик получит возможность научиться: 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию 

физических качества; 

 

3. Раздел «Физическое совершенствование» 

  

Ученик научится: 

-выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на 

развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);  

-организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения 

и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных  

упражнений; 

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



 

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать  

последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

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

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

условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять тестовые упражнения на оценку индивидуального развития основных физических 

качеств. 

Ученик получит возможность научиться:  

- выполнять комплексы упражнений лечебной физкультуры с учетом имеющихся индивидуальных 

нарушений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными 

жестами судьи; 

- выполнять  тестовые нормативы по физической подготовке. 

 Результаты освоения предмета «Физическая культура на основе видов фитнес-аэробики». 

Личностные результаты  

 - формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

-владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат. 

Метапредметные результаты  

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств ее осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации; 

- формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

- продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач на 

уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные 

связи и отношения между объектами и процессами; 

- формирование понимания красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиции 

укрепления и сохранения здоровья; 

Предметные результаты  

- формирование знаний о роли физической культуры для укрепления здоровья (физического, 

социального и психического), о положительном влиянии физической культуры на развитие 

человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные 

игры и т. д.); 

- организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры; 

- знать названия подвижных игр, инвентарь, оборудование; осуществлять индивидуальные и 

групповые действия в подвижных играх; 



 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), 

показателями основных физических качеств (быстроты, координации, гибкости, выносливости); 

- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований по видам фитнес-

аэробики; 

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с 

использованием средств фитнес-аэробики; 

- изложение фактов истории развития фитнес-аэробики, Олимпийских игр современности, 

характеристика видов фитнес-аэробики, влияние аэробных занятий на организм человека; 

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 спортивных игр, эстафет; смотров – конкурсов по 

видам фитнес - аэробики, спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований; 

- подготовка собственных программ (комплексов) и показательных выступлений на базе 

изученных элементов классической аэробики, танцевальной - аэробики, функционального 

тренинга; 

- осуществление объективного судейства программ своих сверстников; 

- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и 

передвижениях человека; 

- выполнение комплексов на 8-16-32 счета из различных видов фитнес - аэробики с предметами и 

без, с музыкальным сопровождением и без музыкального сопровождения; 

умение находить отличительные особенности в техническом выполнении упражнений разными 

обучающимися; 

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в различных 

условиях. 

 Планируемые результаты по годам реализации программы  третьего часа по физической 

культуре «Фитнес – аэробика». 

                                                                            5 -е классы 
Обучающиеся будут знать:  

на занятия надо приходить во время, в чистой, аккуратной форме, с аккуратно причёсанными 

волосами; 

научаться заходя, надо здороваться и спрашивать разрешения; по окончанию – прощаться с 

педагогом и другими детьми; 

 познакомятся элементами строевой подготовки и базовыми шагами аэробики. 

Обучающиеся будут уметь:  

Красиво выполнять элементы строевой подготовки; 

Правильно выполнять ритмичным упражнениям на развитие подвижности рук, ног, шеи; 

Правильно выполнять базовые шаги аэробики; 

Справляться с заданиями, которые развивают осанку, гибкость; 

Различать характер музыки, темп, ритм; 

6 -е классы 
Обучающиеся будут знать: 

Порядок занятия; 

Базовые шаги аэробики отдельно и в связках; 

Понятие танцевального рисунка; 

Различные стили танцевальной аэробики. 

Обучающиеся будут уметь: 

Чётко выполнять элементы строевой подготовки один и в группе, отдельно и в связках. 

Управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях и в различных темпах; 

Чётко выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках. 



 

Справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку 

(выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность); 

Быть самокритичным и критичным; 

Тактично выражать своё мнение по отношению к другим; 

7 -е классы 
Обучающиеся будут знать: 

Базовые шаги аэробики отдельно и в связках (усложнённые варианты); 

Движения и связки различных стилей танцевальной аэробики;  

Обучающиеся будут уметь: 

Правильно выполнять базовые шаги аэробики в связках; 

Правильно и красиво выполнять движения и связки различных стилей танцевальной аэробики; 

Придумывать танцевальные связки на музыкальную тему; 

Справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку 

(выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность); 

Выполнять шпагаты, «складочку», «мостик», «коробочку». 

Принимать участие в танцевальном номере; 

Уметь держать рисунок танца; 

Быть организованным и понимать, что успех зависит от каждого. 

 

5. Содержание разделов программы  

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 

техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за 

состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования 

безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий 

спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных 

показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической 

культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых 

упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов 

организма (с помощью простейших функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы 

упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-



 

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при 

близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность1 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

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

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с 

элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические 

действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. 

Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. 

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

на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:2 

передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

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

разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 

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

плавание, спортивные игры). 

 

 

Содержание третьего урока физической культуры «Аэробика» 

Раздел 1. Знания о физической культуре. 

История физической культуры. История олимпийского движения в России и её выдающиеся 

спортсмены, олимпийцы. История развития фитнес – аэробики в мире и России. Классификация 

видов аэробики. Современные тенденции в фитнесе. Современное олимпийское и физкультурно-

массовые движения, история возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, 

социальная направленность и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы. Спортивно-

оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их 

цели и задачи, основы содержания и формы организации.  

Физическая культура и спорт (основные понятия). Физическая подготовка и её базовые основы, 

формирование двигательных умений и навыков, воспитание физических качеств и развитие 

физических способностей. Физические качества - общие и специфические признаки, связь с 

психическими процессами и функциональными возможностями. Характеристика физических 

качеств силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, общие основы их воспитания 

(регулярность и систематичность, доступность и индивидуальность, постепенность и 

непрерывность). Организационные основы самостоятельных форм занятий физической культурой, 

их эффективность, особенности планирования, регулирования и контроля. Педагогические 

гигиенические и эстетические требования к их проведению; профилактика негативных эмоций и 

                                                 
1 Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-технической базы  в  

общеобразовательной организации,  а так же  климато-географических  и региональных  особенностей. 

 



 

нервных срывов во время занятий. Направления в фитнес-аэробики. Виды танцевальной аэробики. 

Определение функционального тренинга и функционального упражнения. 

Физическая культура человека. Роль и значение физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний укреплении здоровья, поддержания репродуктивных функций человека, сохранение 

его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима в течении 

дня, недели, месяца. Характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

индивидуальных особенностей организма половой принадлежности, состояния самочувствия. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении 

спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятия, а также индивидуальных, 

самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки (курение, 

алкоголизм, наркомания) причины их возникновения, пагубное влияние на организм человека, его 

здоровье и здоровье его детей, основы профилактики средствами физической культуры. Основы 

музыкальной грамоты (понятия: музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат). Основы 

хореографической подготовки и музыкального восприятия, как средства эстетического 

воспитания. Основы составления хореографических комбинаций. Ритм и пластика в движении под 

музыку.  

Раздел.Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление комплексов с учетом 

индивидуальных особенностей организма, с учетом цели и задач. Составление плана 

самостоятельного занятия физическими упражнениями. Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой. Организация активного отдыха средствами физической 

культуры. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. Оценка выполнения технических элементов и движений, способы выявления и 

устранения типичных и нетипичных ошибок в технике выполнения упражнений и комплексов. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью элементарных функциональных 

проб. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение спортивно-массовых и 

оздоровительных мероприятий (игры, конкурсы, эстафеты) с привлечением сверстников на 

спортивных площадках и в спортивных залах. 

Подвижные игры 

Подвижные игры представлены 5 темами: «Сюжетные игры», «Бессюжетные игры», «Игры с 

элементами легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр», «Фестиваль подвижных игр», 

теоретико-практическое занятие (марафон игр) «Что мы знаем об играх». 

Сюжетные игры:  «Кошки-мышки», «Птицы без гнезда», «Шишки, желуди, орехи». Для 

сюжетных игр характерны роли с соответствующими для них двигательными действиями. Сюжет 

может быть образный («Медведь и пчелы», «Зайцы и волк», «Воробушки и кот») и условный 

(ловишки, пятнашки, перебежки).  

Бессюжетные игры: В бессюжетных играх все дети выполняют одинаковые движения. «Класс    

смирно!»,  «Запрещенное движение,  «К своим флажкам», «Пустое место», «Найди себе пару», 

«Чья команда быстрее построится», «Придумай фигуру», «На одной ноге», «Увернись от мяча», 

«Быстро по местам».  

Игры с элементами легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр: Подвижные игры на 

материале легкой атлетики (бег, прыжки, метании); подвижные игры на материале гимнастики с 

основами акробатики (простейшие виды построений и перестроений, ОРУ без предметов и с 

разнообразными предметами, упражнения в лазании,  в равновесии, несложные акробатические 

упражнения); подвижные игры на материале спортивных игр (футбол, баскетбол).  

Музыкально - ритмичные игры:  

«Запрещенное движение», «Слушай хлопки», «Замри», «Давайте поздороваемся», 



 

«Веселые музыканты»  

Теоретико-практическое занятие «Фестиваль подвижных игр».  

 

Раздел. Физическое совершенство 

Диагностика физической подготовленности:  

Определение скоростных качеств: бег на 30 м со старта, скоростно-силовых качеств: прыжок в 

длину с места, силовой выносливости: подъем туловища из положения лежа на спине.  

Выполнение общеразвивающих упражнений для мышц верхних конечностей: поднимание и 

опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и 

разгибание из различных исходных положений; для туловища - повороты, наклоны из различных 

исходных положений; для мышц нижних конечностей - сгибание и разгибание ног в коленных и 

голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в голеностопных и 

тазобедренном суставах.  

Выполнение упражнений из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и развития 

координации - ходьба с изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; 

высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией 

перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и 

направления движения по сигналу учителя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. 

Выполнение упражнений для развития равновесия, гибкости и ловкости. Выполнение упражнений 

на развитие силы (силовой выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей 

(односуставные и многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 

использованием сопротивления собственного веса, гантелей, в различных исходных положениях - 

стоя, сидя, лежа. Выполнять комплексы и комбинации упражнений - приседания и жимы, стоя, 

выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы в упоры: упор-присев, упор - 

лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Составление комплексов и комбинаций из 

изученных упражнений. 

Упражнения на ориентировку в пространстве, чувство ритма: содержание первого раздела 

составляют упражнения, помогающие детям ориентироваться в пространстве, чувствовать ритм 

музыки.  Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с 

отбрасыванием прямой ноги вперед и оттягиванием носка. Перестроение в круг из шеренги. 

Ориентировка в направлении движений вперед, назад, направо, налево, в круг, из круга. 

Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы. Хлопки в такт музыки. Акцен-

тированная ходьба. Виды ходьбы (бодрый шаг, спортивный шаг, спокойный шаг). Исполнение 

ритмичных подскоков. Виды бега: легкий, стремительный, спокойный, Приставной шаг в сторону. 

Движения руками в различном темпе. Различие динамики звука «громко — тихо», «быстро – 

медленно». Выполнение упражнений под музыку.  

Ритмико-гимнастические упражнения: данный раздел составляют ритмико-гимнастические 

упражнения, способствующие выработке необходимых музыкально-двигательных навыков. Сюда 

входят задания на выработку координационных движений. 

Общеразвивающие упражнения. Наклоны и повороты головы, круговые движения плечами вперед 

и назад. Движения рук в разных направлениях без предметов и с предметами (флажки, ленты). 

Наклоны и повороты туловища вправо, влево (класть и поднимать предметы перед собой и сбоку). 

Приседания с опорой и без опоры, с предметами (обруч, палка, мяч). Ходьба на носках и пятках, 

выставление ноги на носок и пятку вперед и в стороны, подъем на полу-пальцы. Виды 

упражнений на выработку осанки. 

Упражнения на координацию движений. Перекрестное поднимание и опускание рук (правая рука 

вверху, левая внизу). Ассиметричные движения рук и ног: одновременные движения правой руки 

вверх, левой — в сторону; правой руки — вперед, левой — вверх. Выставление левой ноги вперед, 

правой руки — перед собой; правой ноги — в сторону, левой руки — в сторону и т. д. Изучение 

позиций ног. Изучение позиций рук. 

Отстукивание, прохлопывание, протопывание простых ритмических рисунков. 

Хореографическая подготовка: танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений. 

Соединение и демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в 

композиции под музыкальное сопровождение и без него. 



 

Подготовка к показательным выступлениям: подбор упражнений в показательные выступления, 

самостоятельные регулярные тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); 

составление комбинаций упражнений под музыкальное сопровождение. 

Раздел. Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастика с элементами акробатики: развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости, ловкости. 

Упражнение на расслабление мышц. Свободное круговое движение рук. Перенесение тяжести 

тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на другую (маятник). 

Калистеника: система упражнений с весом собственного тела, направленная на развитие 

функциональности, силы, скорости, координации, гибкости и выносливости. 

Дыхательная гимнастика Стрельниковой: комплекс упражнений дыхательной системы, 

основанный на форсированном вдохе через нос. Одними из достоинств этой методики  

Просмотр учебного фильма: «Что мы знаем об играх», «Красота движений», «Танцы народов 

мира», «Мир бальных танцев».  

Теоретическое занятие: «Влияние физических  упражнений на здоровье человека», «Ритмика: 

Основные понятия и движения, Вредные привычки и причины их возникновения», «История 

развития фитнес – аэробики в мире и России. Классификация видов аэробики. Современные 

тенденции в фитнесе», «Диагностика физической подготовленности», «Современные тенденции в 

фитнес-аэробике». «Физическая подготовка и её связь с психическими процессами и 

функциональными возможностями организма». 

Презентации на тему: «Мир ритмики и фитнес-аэробики», «Направления в фитнес-аэробике», 

«Профилактика вредных привычек при помощи фитнес-аэробики», «Танцевальные и силовые 

упражнения», «Ритм и пластика в движении под музыку», «Фитнес–аэробика как средство 

профилактики стрессов», «Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья 

человека».  

 

Ритмика с элементами детского фитнеса 

Элементы базовой аэробики и классической с предметами.  

Базовая аэробика 

Базовые шаги: «Бейсик», «Степ-тач», «Дабл-степ», «Оупен-степ», «Захлест», «Греп-вайн», «V-

степ», «А-степ», «Ни-ап», «Хил-диг», «Степ-кросс», «Ланч», «Джампин-джек». Шаги 

выполняются на 4 и 8 счетов.  

Локальные движения частями тела (повороты головы, наклоны, круговые движения плечами, 

выставление ноги на носок, движение стопой); 

- движения для обширных мышечных групп (полуприседы, движения туловищем, варианты шагов 

на месте и с перемещением в сочетании с движениями рук); 

- стретчинг – упражнения на гибкость (растягивание мышц голени, передней и задней 

поверхности бедра, поясницы, живота, рук); 

- упражнения на полу – «калистеника» (на силу и силовую выносливость мышц брюшного пресса 

спины, рук и плечевого пояса, бедра) 

Классическая аэробика с предметами (мяч, скакалка) 

Классическая аэробика с мячом 

Выполнение упражнений для развития координации движений: 

передачи из одной руки в другую – перед собой, за спиной, под ногой, партнеру; броски и ловля 

после удара о пол; броска вверх, в стену, от партнера; броски и ловля – двумя руками, одной 

рукой; перекаты по полу, по телу и др. 

Упражнения с использованием предметов мяча, затем степ-тач вправо, мяч, удерживая двумя 

руками, – к правому плечу; степ-тач влево, мяч к левому плечу; при выполнении степ-тача, бега 

можно выполнять отбивы, и т.п. 

Классическая аэробика со скакалкой 

    Прыжки через скакалку скачки, подскоки, прыжки, выполняемые со скакалкой индивидуально, 

в парах, группой, а также простейшие акробатические элементы. Движения со скакалкой без 



 

музыки и под музыку. Синхронное выполнение движений в парах, группой. Правила движения 

кистями рук. Радиус вращения. Снижение темпа движения. 

Подскоки на двух ногах с вращением скакалки вперед и промежуточным движением.  

Разновидности подскоков на двух ногах.  

«Слалом» – сочетание 1 обычного подскока и 1 промежуточного, который выполняется с 

небольшим продвижением вправо или влево. Вращение скакалки за счет круговых движений 

кистью, соблюдая ритм вращений и подскоков. Принцип симметричного обучения. Одновременно 

осуществляется и подготовка к работе с длинной скакалкой – вращение скакалки в парах с 

подсчетом тренера и под музыку. 

Твист (Twist) – сочетание 1 обычного подскока с вращением скакалки и 1 промежуточного с 

поворотом коленей в небольшом полуприседе вправо, влево. По мере освоения твист исполняется 

без промежуточного подскока. 

Скачки с ноги на ногу. При прыжках через скакалку широко используются скачки с ноги на ногу. 

Простейшая форма – скачки с ноги на ногу с небольшим сгибанием ног назад, которые 

выполняются на месте, с продвижением вперед – назад, а также с вращением назад – вперед. В 

Rope Skipping также применяется ряд специфических элементов с вращением скакалки под ногой 

(ногами), требующих хорошей координации движений. 

Разновидности и направления в фитнес - аэробике: хип-хоп аэробика, аэробика в стиле «Popping», 

«Афро - Аэробика», танцевальная аэробика (разучивание элементов танца «Вару-Вару» и 

«Медленный вальс»), аэробика в русском стиле, стретчинг, пилатес, шейпинг, калистеника, «Тай–

бо». 

 

4. Тематическое планирование: 

 

 Учебно – тематический план по предмету «Физическая культура» (распределение количества 

часов по разделам программы базовой программы) 

 

№ 

п/п 

 

Содержание курса 

Р
аб

о
ч

ая
 

п
р
о
гр

ам
м

а 

 

Количество часов (уроков) 

Классы 

5 6 7 8 9 

 Базовая часть (1,2,3) 340 68 68 68 68 68 

1. Знания о физической культуре 15 3 3 3 3 3 

1.1 История физической культуры 5 1 1 1 1 1 

1.2 Основные понятия физической культуры 5 1 1 1 1 1 

1.3 Физическая культура человека 5 1 1 1 1 1 

2. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности 

15 3 3 3 3 3 

2.1 Организация и проведение самостоятельных 

занятий физической культурой. 

10 2 2 2 2 2 

2.2 Оценка эффективности занятий физической 

культурой. 

5 1 1 1 1 1 

3. Физическое совершенствование  310 62 62 62 62 62 

3.1  Спортивные игры (баскетбол, волейбол, 72 14 14 14 15 15 



 

футбол) 

3.2 Гимнастика с элементами акробатики и 

единоборств  

60 10 10 10 15 15 

3.3 Легкая атлетика 72 12 12 12 18 18 

3.4 Лыжная подготовка 106 26 26 26 14 14 

4. Третий час урока физической культуры  170 34 34 34 34 34 

4.1 Третий час урока физической культуры 

(оздоровительная аэробика) 

136 34 34 34   

4.2 Третий час урока физической культуры 

(лыжная подготовка)  

28 - - - 14 14 

4.3 Третий час урока физической культуры 

(спортивные игры, волейбол) 

40 - - - 20 20 

5. Всего часов за год 510 102 102 102 102 102 

 Сетка часов  

на третий час «Физическая культура на основе «Фитнес - аэробика» (из расчета 1 часа в неделю) 

№ 

п/п 

 

Содержание курса 

Р
аб

о
ч

ая
 

п
р
о
гр

ам
м

а 

 
Количество часов (уроков) 

Классы 

5 6 7 

1. Вводное занятие. Правила техники 

безопасности на уроках фитнес - аэробики, 

ритмической гимнастики, акробатики. 

Введение в образовательную программу. 

3 1 1 1 

2. Знания о физической культуре. 

Способы физкультурной деятельности 

(начальная диагностика). Гигиена спортивных 

занятий. 

6 2 2 2 

3. Подвижные игры  В процессе урока  

4. Физическое совершенствование  21 7 7 7 

5. Ритмика с элементами фитнеса 72 24 24 24 

 Итого 34 34 34 34 

 

6.2. Тематический план учебного предмета « Физическая культура»  с  указанием количества 

часов по темам (разделов) программы. Содержание программного материала по темам разделов 

программы. 

 



 

5 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (3ч) 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения.  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка 

и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.  

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма.  

Способы физкультурной деятельности (3ч) 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). Оценка 

эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.  

Физическое совершенствование (62ч) 

Спортивные игры Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Ловля 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, тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе-

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

защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения) 

без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6м. Индивидуальная 

техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Техника перемещений, владения мячом: 

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

освоенных элементов техники перемещений. 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники передви-

жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и передач мяча: 

передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над 

собой. То же через сетку. Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 

м от сетки. Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Техники владения мячом: комбинации из освоенных элемен-

тов: прием, передача, удар. Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей.  Бег с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.  

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и    

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

восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 



 

движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие 

упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  

суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и 

большим мячом. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры 

с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на лопатках, перекат 

вперед в упор присев. Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись;   подтягивание 

в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы;   подтягивание из виса лежа. 

Лазанье: лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными 

мячами. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев;  соскок  прогнувшись   (козел   в ширину,        высота 80-

100 см).  

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий  старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м.  Техника длительного бега: бег в равномерном 

темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов 

разбега способом «согнув ноги». Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   

разбега способом «перешагивание». Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  

мяча с места   на   дальность отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в 

коридор 5—6 м, в    горизонтальную    и    вертикальную       цель ( l x l м)   с   расстояния 6-8м,  с 

4-5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние.  

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски 

набивных мячей весом до 3кг. Развитие скоростных и координационных   способностей: 

эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность. 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный  ход. 

Прохождение дистанции 3 км. Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в 

движении «переступанием»; Подъемы «полуелочкой», «елочкой»; торможение «плугом», 

«упором»; Спуски  основной стойке по прямой и наискось. Игры: «Кто дальше», «Шире шаг», 

«Самокат», «Ворота», «Слалом». 

Третий час урока физической культуры (34 часа) 

Оздоровительная аэробика (основы знаний) 

История олимпийского движения в России и её выдающиеся спортсмены, олимпийцы. История 

развития фитнес – аэробики в мире и России. Классификация видов аэробики. Современные 

тенденции в фитнесе. Травмоопасные упражнения и уменьшение риска получения травм. 

Оздоровительная аэробика. Развитие физических качеств 

Развитие гибкости - стретчинг, заминка. Развитие силовой способности и силовой выносливости 

- партерные упражнения. Развитие выносливости - аэробная серия. Координационные способности - 

разминка и аэробная часть комплекса, упражнения направлены на переключения с одних связок на 

другие. Методика и технология проведения занятий оздоровительной аэробикой. Перечень 

упражнений, рекомендуемых для использования в уроке аэробики. Термины основных шагов и их 

разновидностей, используемые в аэробике. Структура занятий и двигательных действий в 

оздоровительной аэробике. Общие принципы построения занятия. Методы создания соединений и 

комбинаций. Методы и методические приемы обучения упражнениям оздоровительной аэробики. 

6 класс (102часа) 



 

Знания о физической культуре (3 часа) 

История физической культуры. История зарождения олимпийского движения в России. 

Олимпийское движение в России (СССР).  

Физическая культура (основные понятия). Организация и планирование самостоятельных занятий 

по развитию физических качеств. Техническая подготовка.  

Физическая культура человека. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние 

занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.  

Способы физкультурной деятельности (3 часа) 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). Оценка 

эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.  

Физическое совершенствование (62 часа) 

Спортивные игры.  Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Ловля 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, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе-

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

защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения) 

без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6м. Индивидуальная 

техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Техника перемещений, владения мячом: 

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

освоенных элементов техники перемещений. Тактика  игры: Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди». Овладение игрой: Игра по    правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передви-

жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и передач мяча: 

передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над 

собой. То же через сетку. Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. Техника 

прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.  

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Строевой шаг,    размыкание и смыкание на месте. Общеразвивающие 

упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, 

гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 

движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско-



 

ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с 

обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения: 

два   кувырка вперед   слитно;   мост   из положения стоя с помощью; кувырок назад в упор 

присев. Лазанье: лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными 

мячами. Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 см).. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 15 до 30м. Бег с ускорением от 30 до 50м. 

Скоростной бег до 50м. Бег на результат 60м. Техника длительного бега: бег в равномерном 

темпе до 15 мин. Бег на 1200м. Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега 

способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  мяча с места   на   дальность отскока от 

стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6м, в    горизонтальную    и    

вертикальную       цель ( l x l м)   с   расстояния 6-8м,  с 4-5 бросковых шагов   на  дальность и 

заданное  расстояние.  

Развитие выносливости: кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на местности, 6- минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски 

набивных мячей весом до 3кг. Развитие скоростных и координационных   способностей: 

эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность. 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Прохождение 

дистанции 3,5км. Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в движении 

«переступанием»; Подъемы «елочкой»; торможение «упором»; Спуски  основной стойке по 

прямой и наискось. 

Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку». 

Третий час урока физической культуры (34 часа) 

Оздоровительная аэробика (основы знаний) 

История и развитие аэробики. Классификация видов оздорови Осанка, типы сколиозов и факторы, 

влияющие на характер изменения осанки тельной аэробики. Питание. Основные группы пищевых 

продуктов. Взаимосвязь питания с физическими нагрузками. Значение питьевого режима на занятиях. 

Оздоровительная аэробика. Развитие физических качеств 

Развитие гибкости - стретчинг, заминка. Развитие силовой способности и силовой выносливости 

- партерные упражнения. Развитие выносливости - аэробная серия. Координационные способности - 

разминка и аэробная часть комплекса, упражнения направлены на переключения с одних связок на 

другие. Методика и технология проведения занятий оздоровительной аэробикой. Перечень 

упражнений, рекомендуемых для использования в уроке аэробики. Термины основных шагов и их 

разновидностей, используемые в аэробике. Структура занятий и двигательных действий в 

оздоровительной аэробике. Общие принципы построения занятия. Методы создания соединений и 

комбинаций. Методы и методические приемы обучения упражнениям оздоровительной аэробики. 

7 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (3 часа) 



 

История физической культуры. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.  

Физическая культура (основные понятия). Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.  

Физическая культура человека. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения.  

Способы физкультурной деятельности (3 часа) 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Планирование 

занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка эффективности 

занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.  

Физическое совершенствование (62 часа) 

Спортивные игры.  Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, 

круге). Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодей-

ствием. Максимальное расстояние до корзины 4,8м в прыжке. Индивидуальная техника защиты: 

перехват мяча. Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 

5:5 на одну корзину. Овладение игрой: игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и пере-

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

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. Техника прямого нападающего 

удара: Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. Овладе-

ние игрой.  Игра по упрощенным правилам волейбола. Развитие   выносливости, скоростных  и  

скоростно-силовых способностей.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 

различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой 

в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с 

набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель 

и на дальность. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие 

упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  

суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и 

большим мячом Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в 

упор присев; стойка на голове  с  согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.  



 

Лазанье: лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах. Опорные прыжки: 

мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115см). Девочки:  прыжок ноги врозь 

(козел в ширину, высота  105-110см). Равновесие. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 30 до 60м. Бег с ускорением до 6 м. Скоростной 

бег до 50м. Бег на результат 60 м. Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки 

до 15 минут, мальчики до 20 минут. Бег на 1500м. Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 

9-11 шагов разбега способом «согнув ноги». Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 

шагов   разбега способом «перешагивание». Техника метания  малого мяча: метание теннисного 

мяча  на   дальность отскока от стены с места, с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   

горизонтальную       и вертикальную цель ( lx l  м) с расстояния 10-12 м.   Метание мяча весом 150г с  

места   на дальность   и с  4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10м на дальность и заданное 

расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15мин, бег с препятствиями и на местности, 6 минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски 

набивных мячей весом до 3кг. Развитие скоростных и координационных   способностей: 

эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность. 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем в гору 

скользящим шагом. Прохождение дистанции 4 км. Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «упором»; Спуски:  преодоление бугров и впадин при спуске с 

горы. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонка с преследованием» «Карельская гонка». 

Третий час урока физической культуры (34 часа) 

Оздоровительная аэробика (основы знаний) 

Классификация видов оздоровительной аэробики. 

Анатомические основы знаний: телосложение человека, конституциональные типы женщин, 

пропорции. Факторы, определяющие тканевой рельеф тела: скелетная мускулатура, мышечная масса 

тела, подкожножировой слой. Мышечный аппарат человека. Основные мышечные группы, 

определяющие рельеф тела: мышцы плечевого пояса и рук, туловища, мышцы тазового пояса, 

мышцы ног. Осанка, типы сколиозов и факторы, влияющие на характер изменения осанки. 

Физиологические основы знаний: важнейшие системы организма и их функции: сердечно-сосудистая 

система, дыхательная система, нервная система, эндокринная система, система пищеварительных и 

выделительных органов. Техника измерения пульса, определение целевых зон пульса. 

Энергетические системы организма. Профилактика сердечно-сосудистой и дыхательной системы 

посредством оздоровительной аэробики. 

Оздоровительная аэробика. Развитие физических качеств 

Развитие гибкости - стретчинг, заминка. Развитие силовой способности и силовой выносливости 

- партерные упражнения. Развитие выносливости - аэробная серия. Координационные способности - 

разминка и аэробная часть комплекса, упражнения направлены на переключения с одних связок на 

другие. Методика и технология проведения занятий оздоровительной аэробикой. Перечень 

упражнений, рекомендуемых для использования в уроке аэробики. Термины основных шагов и их 

разновидностей, используемые в аэробике. Структура занятий и двигательных действий в 

оздоровительной аэробике. Общие принципы построения занятия. Методы создания соединений и 

комбинаций. Методы и методические приемы обучения упражнениям оздоровительной аэробики. 

8 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (3 часа) 



 

История физической культуры. Характеристика видов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе.  

Физическая культура (основные понятия). Адаптивная физическая культура. Спортивная 

подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни.  

Физическая культура человека. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. Восстановительный массаж.  

Способы физкультурной деятельности (3 часа) 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Планирование 

занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка эффективности 

занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.  

Физическое совершенствование (62 часа) 

Спортивные игры.  Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, 

круге). Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодей-

ствием. Максимальное расстояние до корзины 4,8м в прыжке. Индивидуальная техника защиты: 

перехват мяча. Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка).  

Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и пере-

дач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи.  

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением 

позиций.  

Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.  

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения.  Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных 

положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, 

с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. 

Мальчики: с набивным и большим мячомДевочки: с обручами, скакалками, большим мячом, 

палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги  



 

врозь;  кувырок вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках .  Девочки: мост и 

поворот в   упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, кувырок вперед с последующим 

прыжком вверх и мягким приземлением. Лазанье: лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах, с набивными мячами. Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел 

в длину, высота- 115см). Девочки:  прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 

110см). 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30м. Бег с ускорением от 70 до 80м. Скоростной 

бег до 60м. Бег на результат 100м. Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 

2000 метров.  Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  

«прогнувшись». Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча  на   дальность отскока от стены с места, 

с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную       и вертикальную цель ( lx l  м)  

девушки — с расстояния 12—14 м,  юноши - до 16 м.  Метание мяча весом 150  г с  места     на 

дальность   и   с   4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное 

расстояние. Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: 

прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и 

броски набивных мячей весом до 3кг. Развитие скоростных и координационных   способностей: 

эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность. 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов: Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. 

Прохождение дистанции 4,5 км. Повороты: на месте махом; Подъемы: «елочкой»; торможение 

«плугом»; Спуски:  Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Игры: «Гонки с 

выбыванием»,  «Как по часам», «Биатлон». 

 

Третий час урока физической культуры (34 часа) 

Спортивные игры, волейбол (20 часа) 

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели.  

Техника  подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Нижняя  и верхняя прямая подача 

мяча в заданную     часть площадки. Техника прямого нападающего удара: прямой   нападающий     

удар при  встречных передачах.  Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: 

прием, передача, удар. Тактика игры: Игра в нападении   в   зоне   3. Игра в защите. Овладение 

игрой:  игры и игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по 

упрощенным правилам волейбола. Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых 

способностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения 

мяча.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение 

мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом,  в сочетании с 

прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка (14 часов) 

На материале лыжных гонок   Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на 

месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 

изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; 

спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в 



 

низкой стойке.  Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

9 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (3 часа) 

История физической культуры. Организация и проведение пеших туристских походов. Требования 

к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально-

прикладная физическая подготовка.  

Физическая культура человека. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Первая 

помощь во время занятий физической культурой и спортом.   

Способы физкультурной деятельности (3 часа) 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Проведение 

самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами 

физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок).  

Физическое совершенствование (62 часа) 

Спортивные игры Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, 

круге). Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Техника бросков мяча: броски одной и 

двумя руками в прыжке. Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.Техника перемещений, 

владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. Тактика  игры: взаимодействие 

трех  игроков (тройка и малая восьмерка). Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам 

баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. Общеразвивающие упражнения без 

предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и 

правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения: мальчики: из 

упора присев силой    стойка   на голове  и  руках силой; длинный    кувырок вперед с трех шагов 

разбега. Девочки: равновесие на одной; выпад     вперед; кувырок вперед.  Лазанье: лазанье по 

канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел   в  длину, высота 115 см). Девочки:  пры-

жок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной 

бег до 60 м. Бег на результат 100 м. Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 

2000 метров. Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  



 

«прогнувшись». Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом    150г с места   на   

дальность,   с      4-5 бросковых шагов  с  укороченного   и   полного разбега на дальность, в 

коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   (1х1м)   с 

расстояния  юноши - до 18м, девушки - 12-14м. Развитие выносливости: бег с гандикапом, 

командами, в парах, кросс до 3км.  Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг. Развитие скоростных и координационных   способностей: 

эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность. 

Лыжная подготовка 

Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. Коньковый ход. 

Прохождение дистанции 5 км. 

Повороты: на месте махом; Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; Спуски:  преодоление 

контруклона. 

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Горнолыжная эстафета» с преодолением препятствий. 

Третий час урока физической культуры (34 часа) 

Спортивные игры, волейбол (20 часов) 

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели.  

Техника  подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Нижняя  и верхняя прямая подача 

мяча в заданную     часть площадки. Техника прямого нападающего удара: прямой   нападающий     

удар при  встречных передачах.  Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: 

прием, передача, удар. Тактика игры: Игра в нападении   в   зоне   3. Игра в защите. Овладение 

игрой:  игры и игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по 

упрощенным правилам волейбола. Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых 

способностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения 

мяча.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение 

мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с 

прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка (14 часов) 

Лыжная подготовка 

Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. Коньковый ход. 

Прохождение дистанции 5 км. 

Повороты: на месте махом; Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; Спуски:  преодоление 

контруклона. 

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Горнолыжная эстафета» с преодолением препятствий. 

 

5. Описание материально-технического обеспечения образовательной деятельности 

 

           Учебно–методическое обеспечение предмета «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 



 

№ 

п/п 

 

НАИМЕНОВАНИЕ 

Наличие 

(кол. 

экз.) 

 Обязательная литература  

1. Учебник «Физическая культура» 5-6-7 класс, М.Я. Виленский, М., 

Просвещение,2015 

70 

2. Учебник «Физическая культура» 8-9 класс, В.И. Лях, М., Просвещение,2015 25 

 Методические пособия, рекомендации для учителя  

1. «Особенности методики проведения подготовительной части урока по 

баскетболу в школе», мет. реком. Составитель  Емельянова 

С.А.,Красноярск,КГПУим.В.П.Астафьева,2014г 

1 

2. Журналы: «Физическая культура в школе», «Спортивные игры», 

«Планета баскетбол», «Теория и практика физич.культуры». 

1 

 

 

Материально – техническое оснащение  предмета «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» образовательной 

деятельности 

 

№ 

п/п 

                 

Наименование 

Количеств

о 

(штук) 

 

                  Форма использования 

 Большой спортивный зал №1 и малый спортивный зал № 2 

1. Баскетбольные 

мячи № 3+ №5 

10+10 На практических занятиях по подвижным играм и 

баскетболу, при проведении соревнований и 

тренировок. 

2. Баскетбольные 

мячи №6 

10 На практических занятиях по подвижным играм и 

баскетболу, при проведении соревнований и 

тренировок. 

3. Баскетбольные 

мячи №7 

15 На практических занятиях по подвижным играм и 

баскетболу, при проведении соревнований и 

тренировок. 

4. Волейбольные 

мячи 

15 На практических занятиях по подвижным играм и 

волейболу, при проведении соревнований и 

тренировок. 

5. Футбольные мячи 5 На практических занятиях по подвижным играм и 

волейболу, при проведении соревнований и 

тренировок. 

6. Гимнастический 

мат 

20 На практических занятиях по гимнастике, при 

проведении соревнований и тренировок. 

7. Набивные мячи 

2кг 

10 На практических занятиях по подвижным и 

спортивным играм, при проведении соревнований и 

тренировок. 

8. Набивные мячи 

1кг 

2 При сдачи теста «бросок мяча сидя на полу из-за 

головы». 

9. Обручи 

гимнастические 

12 На практических занятиях по подвижным играм и 

гимнастике, при проведении соревнований и 

тренировок. 

10. Скамейки 

гимнастические 

12 На практических занятиях по подвижным играм и 

гимнастике, при проведении соревнований и 

тренировок. 

11. Скакалки 30 На практических занятиях, при проведении 

тренировок. 

12. Стойки-конусы 24 На практических занятиях по подвижным играм и 



 

баскетболу, при проведении соревнований и 

тренировок. 

13. Козёл 

гимнастический 

1 На практических занятиях по гимнастике, при 

проведении соревнований и тренировок 

14. Мостик 

подкидной 

1 На практических занятиях по гимнастике, при 

проведении соревнований и тренировок 

15. Мячи теннисные 25 На практических занятиях по подвижным играм, 

лёгкой атлетике и волейболу; при проведении 

соревнований и тренировок. 

16. Сетка 

волейбольная 

2 На практических занятиях по подвижным играм и 

волейболу; при проведении соревнований и 

тренировок. 

 Помещение для лыжехранилища 

1. Комплект лыж 

для 5-9 классов 

35 На практических занятиях по лыжной 

подготовке, при проведении соревнований. 

 Кабинет учителей физкультуры 1-13 

1. Стол письменный   1 Для заполнения планов, журналов, проверки работ 

учащихся 

2. Стулья 2 Для удобства при написании за столом  

3. Магнитофон 

комплексный 

1 Для проведения занятий по ритмике  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 1 

Прохождение программного материала в создавшихся условиях с 2018-2019 учебного года 

 

Месяц  Место проведения 

разделов программы 

Реализация  

содержания 

программного 

материала 

Примечание 

Сентябрь – 

Октябрь   

Двор школы, 

площадка ГТО 

Физическое 

совершенствование 

(показатели 

физической 

подготовки; 

легкая атлетика (бег, 

кросс)) 

 

При неблагоприятных погодных 

условиях  уроки физической 

культуры проводятся в кабинете 

ритмики (малый спортивный зал),  в 

рамках реализации раздела 

«Физическое совершенствование», 

теоретическая часть (в учебных 

кабинетах), актовый зал школы, где 

установлено оборудование, 

предназначенное для просмотров и 

разбора видео-уроков, презентаций.   

Октябрь – до 

20.11.2018г 

Кабинет ритмики 

(малый спортивный 

зал), актовый зал 

школы, где 

установлено 

оборудование, 

предназначенное для 

просмотров и разбора 

видео-уроков, 

презентаций.   

Физическое 

совершенствование. 

 

С 20.11 –март 

2019г. 

Двор школы. Лыжная подготовка В морозную погоду уроки 

физической культуры проводятся в 

кабинете ритмики (малый 

спортивный зал) в рамках 

реализации раздела «Физическое 

совершенствование», актовый зал 

школы, где установлено 

оборудование, предназначенное для 

просмотров и разбора видео-уроков, 

презентаций.  

Март  Спортивный зал  Физическое 

совершенствование 

Переоборудованный спортивный зал  

апрель- май 

2019г 

Двор школы, 

площадка ГТО 

Физическое 

совершенствование 

(спортивные игры, 

легкая атлетика) 

При неблагоприятных погодных 

условиях  уроки физической 

культуры проводятся в кабинете 

ритмики (малый спортивный зал)  в 

рамках реализации раздела 

«Физическое совершенствование», 

теоретическая часть (в учебных 

кабинетах), актовый зал школы, где 

установлено оборудование, 

предназначенное для просмотров и 

разбора видео-уроков, презентаций. 

Сентябрь – 

май  

Кабинет ритмики 

(малый спортивный 

зал), двор школы  

Третий час 

физической культуры   

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                           Приложение № 2 

 Критерии оценивания учащихся по физической культуре. 

Оценка успеваемости по физической культуре в 5 – 9 классах производится на общих основаниях 

и включает в себя качественные и количественные показатели.  

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительььной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт.  

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, 

складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, 

скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает 

направленность и уровни реализуемых образовательных программ.  

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть, за учебный 

год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми 

составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает 

сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность.  

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 

учащихся: 

  

1. Знания  

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: 

глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным 

случаям и занятиям физическими упражнениями. С целью проверки знаний используются 

следующие методы: опрос, проверочные беседы, тестирование.    

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 

учащиеся демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, если 

в нем содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором отсутствует 

логическая последовательность, 

имеются пробелы в знании 

материала, нет должной 

аргументации и умения 

использовать знания на практике  

За непонимание 

и незнание 

материала 

программы 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками  

Для оценивания техники владения двигательными умениями  и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и 

комбинированный метод.    

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены правильно, 

с соблюдением всех требований, 

без ошибок, легко, свободно, 

четко, уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в надлежащем 

ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может 

разобраться в движении, 

При выполнении 

ученик действует так 

же, как и в 

предыдущем случае, 

но допустил не более 

двух незначительных 

ошибок 

Двигательное 

действие в основном 

выполнено правильно, 

но допущена одна 

грубая или несколько 

мелких ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений, 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух значительных 

или одна грубая 

ошибка 



 

объяснить, как оно выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может 

определить и исправить ошибки, 

допущенные другим учеником; 

уверенно выполняет учебный 

норматив 

неуверенности. 

Уч-ся не может 

выполнить движение в 

нестандартных и 

сложных в сравнении 

с уроком условиях 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность    

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

самостоятельно 

организовать место 

занятий;  

подбирать средства и 

инвентарь и 

применять их в 

конкретных условиях; 

контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги 

Учащийся: 

организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, лишь с 

незначительной 

помощью;  

допускает 

незначительные ошибки 

в подборе средств; 

контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности выполнены с 

помощью учителя или не 

выполняется один из 

пунктов 

Учащийся не может 

выполнить 

самостоятельно ни 

один из пунктов 

 

4.  УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ      

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным минимумом 

подготовки и программой 

физического воспитания, 

которая отвечает требованиям 

государственного стандарта и 

обязательного минимума 

содержания обучения по 

физической культуре, и 

высокому приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 

определенный период времени 

Исходный показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста 

Исходный показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности  

 



 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста 

результатов. Задание учителя по улучшению физической подготовленности должны представлять 

определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение 

этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления 

высокой оценки.          

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с 

учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение 

имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-

оздоровительную деятельность.    

 

 

 

 

 

5.  Уровень двигательной подготовленности учащихся 11-15 лет 

Физич

еские 

способ

ности 

Контрольн

ые 

упражнени

я 

(тест) 

В
о
зр

ас
т 

Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

С
к
о
р
о
ст

н
ы

е 

 

 

Бег 30 м, с 

   11 

12 

13 

14 

15 

5,7 и 

выше 

5,6-5,9 

5,5-5,8 

5,3-5,6 

5,1-5,3 

5,1-5,6 

5,0-5,5 

4,9-5,4 

4,8-5,2 

4,6-5,0 

5,0 и 

ниже 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

5,8 и 

выше 

5.7-6,1 

5.5-6,0 

5.6-6,0 

5.6-6,0 

5,2-5,7 

5,1-5,6 

5,1-5,6 

5,0-5,5 

5,0-5,5 

5,1 и ниже 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

К
о
о
р
д

и
н

ац
и

о
н

 

н
ы

е 

 

 

Челночный 

бег 3х10, с 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

10,0 и 

более 

9,5 

9,3 

9,1 

9,6 

 

9,4-8,8 

9,0-8,6 

9,0-8,6 

8,7-8,3 

8,4-8,0 

 

8,5 и 

ниже 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

 

10,2 и 

выше 

10,0 

10,0 

10,2 

9,7 

 

9,7-9,3 

9,6-9,1 

9,5-9,0 

9,5-9,0 

9,3-8,8 

 

8,9 и ниже 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

 

С
к
о
р
о
ст

н
о

- 

си
л
о
в
ы

е 

 

 

Прыжок в 

длину с 

места,       

см 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

141 и 

ниже 

146 

150 

160 

163 

 

154-173 

158-178 

167-190 

180-195 

183-205 

 

186 и 

выше 

191 и 

выше 

205 

210 

220 

 

123 и 

ниже 

135 

138 

139 

143 

 

140-155 

150-161 

158-170 

164-177 

168-179 

 

156 и 

выше 

162-172 

172-183 

178-192 

180-194 

 



 

 

В
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

ь
 

 

 

6-

минутный 

бег, м 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

 

900 и 

менее 

950 

100 

1050 

1100 

 

1000-

1100 

1100-

1200 

1150-

1250 

1200-

1300 

1250-

1350 

 

1300 и 

выше 

1350 

1400 

1450 

1500 

 

700 и 

ниже 

750 

800 

850 

900 

 

850-

1000 

900-

1050 

950-

1100 

1000-1150 

1050-1200 

 

1100 и 

выше 

1150 

1200 

1250 

1300 

 

Бег 

1000м 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

 

5,47- 6,40 

5,32 – 

6,25 

5,17 – 

6,10 

5,07 – 

5,55 

5,02- 5,45 

 

5,14-5,46 

4,59-5,31 

4,44-5,16 

4,34-5,06 

4,29-5.01 

 

4,41-5,13 

4,26-4,58 

4,11-4,43 

4,06-4,33 

3,56-4.28 

 

6,24-7,04 

6.15-6,58 

6.03-6,46 

5,56-6,35 

5,49-6,30 

 

5,51-

6,23 

5,41-

6,14 

5,28-

6,02 

5,19-

5,55 

5,10-

5,48 

 

5,17-5,50 

5,08-5,40 

4,56-5,29 

4,45-5.18 

4,37-5.09 

Г
и

б
к
о
ст

ь
 

 

Наклон 

вперед, из 

положения 

сидя, см 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

 

-5 и ниже 

-3 

-6 

-4 

-4 

 

1-8 

3-8 

1-7 

1-7 

3-10 

 

10 и выше 

10 

9 

11 

12 

 

-2 и ниже 

1 

0 

-2 

-1 

 

4-10 

8-11 

6-12 

5-13 

7-14 

 

15 и выше 

16 

18 

20 

20 

С
и

л
о
в
ы

е 

Подтягива

ние на 

высокой 

перекладин

е из виса, 

кол-во раз 

(ю) 

Подъём 

туловища 

за 30сек(д) 

 

11 

12 

13 

14 

15 

 

 

2-4 

3-5 

3-5 

4-6 

5-7 

 

5-6 

6-7 

6-8 

7-9 

8-10 

 

7-8 и 

выше 

8-9 

9-10 

10-11 

11-12 

 

11-14 

12-16 

13-17 

14-18 

15-19 

 

 

15-18 

17-19 

18-20 

19-21 

20-22 

 

 

 

19 и > 

20 и > 

21 и > 

22 и > 

23-24 и > 

 


