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• Планируемыерезультатыосвоенияучебногопредмета. 

 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования 

Федеральногогосударственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. 

№373) даннаярабочаяпрограммадля9классанаправленанадостижениеучащимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатов пофизической 

культуре. 

 
Личностныерезультаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое 

инастоящеемногонациональногонарода России; 

• знаниеисториифизическойкультурысвоегонарода,своегокраякакчастинаследиянародов Россииичеловечества; 
• усвоениегуманистических, демократическихитрадиционныхценностеймногонациональногороссийскогообщества; 
• воспитаниечувстваответственностиидолгапередРодиной; 
• формирование ответственногоотношения к учению, готовностии способностиобучающихся к саморазвитию исамообразованию на 

основемотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки вмирепрофессийипрофессиональныхпредпочтений,сучётомустойчивыхпознавательныхинтересов; 

• формированиецелостногомировоззрения,соответствующегосовременномууровнюразвитиянауки 
иобщественнойпрактики,учитывающегосоциальное,культурное,языковое,духовноемногообразиесовременногомира; 

• формирование осознанного,уважительного идоброжелательного отношения к другому человеку,его мнению, 

мировоззрению,культуре,языку,вере,гражданскойпозиции,кистории,культуре,религии,традициям,языкам,ценностям народовРоссииинародовмира; 

• готовности и способности вестидиалогсдругимилюдьми идостигатьвнёмвзаимопонимания; 
• освоениесоциальныхнорм,правилповедения,  ролейиформсоциальнойжизнивгруппахисообществах,включаявзрослыеисоциальныесообщества; 

• участиевшкольномсамоуправлениииобщественнойжизнивпределахвозрастныхкомпетенцийсучётомрегиональных,этнокультурных,социальныхиэк
ономическихособенностей; 

• развитиеморальногосознанияикомпетентностиврешенииморальныхпроблемнаосновеличностноговыбора,формированиенравственныхчувствинравс

твенногоповедения,осознанногоиответственногоотношенияксобственнымпоступкам; 

• формированиекоммуникативнойкомпетентностивобщенииисотрудничествесосверстниками,старшимиимладшимивпроцессеобразовательной,общес

твеннополезной,учебно-исследовательской,творческойидругихвидовдеятельности; 

• формированиеценностиздоровогоибезопасногообразажизни;усвоениеправилиндивидуальногоиколлективногобезопасногоповедениявчрезвычайных

ситуациях,угрожающихжизнииздоровью людей,правилповеденияна транспортеина дорогах; 

• осознаниезначениясемьивжизничеловекаиобщества,принятиеценностисемейнойжизни,уважительноеизаботливоеотношениекчленамсвоейсемьи. 

Личностные результаты отражаются в готовностиобучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности,которые приобретаются впроцессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию 

кобучениюипознаниювсферефизическойкультуры,уменияиспользоватьценностифизическойкультурыдляудовлетворенияиндивидуальныхинтересовипотребно

стей,достижения личностнозначимыхрезультатоввфизическом совершенстве. 
Личностныерезультатыосвоенияпрограммногоматериалапроявляютсявследующихобластяхкультуры. 



В областипознавательнойкультуры: 

 владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности,осоответствииихвозрастно-

половымнормативам; 

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

профилактикизаболеваний,травматизмаиоказания доврачебнойпомощипризанятияхфизическимиупражнениями; 

 владениезнаниямипоорганизацииипроведениюзанятийфизическимиупражнениямиоздоровительнойитренировочнойнаправленности, 

составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физическойподготовленности. 

В областинравственнойкультуры: 
• способностьуправлятьсвоимиэмоциями,владетькультуройобщенияивзаимодействиявпроцессезанятийфизическимиупражнениями,вовремяигрисоре

внований; 

• способностьприниматьактивноеучастиев организацииипроведении совместныхфизкультурно-оздоровительныхи спортивныхмероприятий; 
• владениеумениемпредупреждатьконфликтныеситуацииинаходитьвыходыизспорныхситуацийвпроцессеигровойисоревновательнойдеятельностина 

основеуважительногоидоброжелательногоотношениякокружающим. 

В областитрудовойкультуры: 
• умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниеумственных,физическихнагрузоки отдыха; 
• умениепроводитьтуристскиепешиепоходы,готовитьснаряжение,организовыватьиблагоустраиватьместастоянок,соблюдатьправилабезопасности; 

• умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осуществлятьихподготовкукзанятиямиспортивнымсоревнован

иям. 

Вобласти эстетическойкультуры: 

• умениедлительносохранятьправильнуюосанкуво времястатичныхпоз ивпроцессеразнообразныхвидовдвигательнойдеятельности; 
• формированиепотребностииметьхорошеетелосложениевсоответствииспринятыминормамиипредставлениями; 

• формированиекультурыдвижений,уменияпередвигатьсялегко, красиво,непринуждённо.  

В области коммуникативнойкультуры: 
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, 

всети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями 
испортом; 

• владениеумениемформулироватьцельизадачииндивидуальныхисовместныхсдругимидетьмииподросткамизанятийфизкультурно-

оздоровительнойиспортивно-оздоровительнойдеятельностью,излагатьихсодержание; 
• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во 

времяучебной,игровойисоревновательнойдеятельности. 

В области физическойкультуры: 
• владениеумениями: 

• в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе 

бегатьдо 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжокввысотуспособом«перешагивание»;проплывать50м; 



• в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного 

вариантабросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 
10— 15 м,метать малый мячимяч150гсместапомедленноибыстродвижущейсяцелис 10—12м; 

• в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на 

разновысокихбрусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов 

(мяч, 
палка,скакалка,обруч),состоящихизшестиэлементов,иликомбинацию,состоящуюизшестигимнастическихэлементов;выполнятьакробатическуюкомбинаци

ю из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и на-

задвполушпагат,«мост»иповоротвупорстоянаодномколене(девочки); 

• вединоборствах:осуществлятьподводящиеупражненияпоовладениюприёмами техникии борьбывпартереи в стойке(юноши); 
• вспортивныхиграх:игратьводнуиз спортивныхигр(поупрощённымправилам); 
• демонстрироватьрезультатынениже, чемсреднийуровеньосновныхфизическихспособностей;  

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации,выносливости,силы,гибкости;соблюдатьправиласамоконтроля ибезопасностивовремявыполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или 

ввысотус разбега,метание,бегна выносливость;участвоватьвсоревнованияхпоодномуизвидовспорта; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, 

гигиенузанятийиличнуюгигиену;помогатьдругдругуиучителю;поддерживатьтоварищей,имеющихнедостаточнуюфизическуюподготовленность;проявлят
ьактивность,самостоятельность,выдержкуисамообладание. 

Метапредметныерезультаты 

 умениесамостоятельноопределятьцелисвоегообучения,ставитьиформулироватьдлясебяновыезадачивучёбеипознавательнойдеятельности,развива

тьмотивыиинтересысвоейпознавательнойдеятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способырешения учебныхипознавательныхзадач; 

 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 

изменяющейсяситуацией; 

 умениеоцениватьправильностьвыполненияучебной задачи,собственныевозможности еёрешения;  

 владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийиосуществленияосознанноговыборавучебнойипознавательнойдеятельности; 

 умениеорганизовывать учебноесотрудничествои совместнуюдеятельностьсучителемисверстниками; 

 умениеработатьиндивидуальноивгруппе:находить общеерешениеиразрешать конфликтынаосновесогласованияпозицийиучётаинтересов;  

 умениеформулировать,аргументироватьиотстаиватьсвоёмнение; 

 умениеосознанноиспользоватьречевыесредствавсоответствиисзадачейкоммуникации,длявыражениясвоихчувств,мыслейипотребностей,планирован

ияирегуляциисвоейдеятельности. 

Метапредметныерезультатыпроявляютсяв различныхобластяхкультуры. 
В областипознавательнойкультуры: 

 овладениесведениямиоролиизначениифизическойкультурывформированиицелостнойличностичеловека,вразвитииего 



сознанияи мышления,физических, психическихинравственныхкачеств; 

 пониманиездоровьякакодногоизважнейшихусловийразвитияисамореализациичеловека,расширяющеговозможностивыборапрофесс

иональнойдеятельностииобеспечивающегодлительную творческую активность; 

 пониманиефизическойкультурыкаксредстваорганизациииактивноговеденияздоровогообразажизни,профилактикивредныхпривычек

идевиантного(отклоняющегосяот норм)поведения. 

В областинравственнойкультуры: 

 бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающих,проявлениедоброжелательностииотзывчивостиклюдям,имеющимограниче

нныевозможностиинарушениявсостоянииздоровья; 

 проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, 

терпимостиитолерантностивдостиженииобщихцелейприсовместнойдеятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу,проявление дисциплинированностии готовностиотстаивать собственные позиции, 

отвечатьзарезультатысобственнойдеятельности. 

В областитрудовойкультуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих 

результативностьвыполнения заданий; 

 приобретение уменийпланировать, контролировать иоценивать учебную деятельность,организовывать местазанятий и обеспечивать 

ихбезопасность; 

 закреплениеуменияподдержанияоптимальногоуровняработоспособностивпроцессеучебнойдеятельностипосредствомактивногоиспользования 

занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического 
ифизическогоутомления. 

Вобласти эстетическойкультуры: 
знаниефакторов,потенциальноопасных дляздоровья(вредныепривычки,ранниеполовыесвязи,допинг),иихопасныхпоследствий; 

— пониманиекультурыдвиженийчеловека,постижениезначенияовладенияжизненноважнымидвигательнымиумениямиинавыками,исходяиз 

целесообразностииэстетическойпривлекательности; 

—восприятиеспортивногосоревнованиякаккультурно-

массовогозрелищногомероприятия,проявлениеадекватныхнормповедения,неантагонистическихспособовобщенияивзаимодействия.  

В области коммуникативнойкультуры: 
— владениекультурой речи, ведениедиалогавдоброжелательной иоткрытой форме, проявлениексобеседникувнимания,интересаи уважения; 
— владениеумениемвестидискуссию,обсуждатьсодержаниеирезультатысовместнойдеятельности,находитькомпромиссыприпринятииобщихреше

ний; 

—владениеумениемлогически грамотноизлагать,аргументироватьиобосновыватьсобственнуюточкузрения,доводитьеёдособеседника. 
В области физическойкультуры: 

• владение способамиорганизацииипроведенияразнообразныхформзанятийфизическимиупражнениями,их планирования 

инаполнениясодержанием; 

• владениеумениямивыполнениядвигательныхдействийифизическихупражненийбазовыхвидовспортаиоздоровительнойфизическойкультуры,активн

оихиспользоватьвсамостоятельноорганизуемойспортивно-оздоровительнойифизкультурно-оздоровительнойдеятельности; 
• владениеспособаминаблюдениязапоказателямииндивидуальногоздоровья,физическогоразвитияифизическойподготовленности,величиной 



физическихнагрузок, использованияэтихпоказателейворганизацииипроведении самостоятельныхформзанятий. 

Предметныерезультаты 

ВосновнойшколевсоответствиисФедеральнымгосударственнымобразовательнымстандартомосновногообщегообразованиярезультаты 

изучениякурса«Физическаякультура»должныотражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни,укрепленииисохранениииндивидуальногоздоровья; 

 овладениесистемойзнанийофизическомсовершенствованиичеловека,освоениеуменийотбиратьфизическиеупражненияирегулироватьфизич

ескиенагрузкидлясамостоятельныхсистематическихзанятийсразличнойфункциональнойнаправленностью(оздоровительной,тренировочной,коррек

ционной,рекреативнойилечебной)сучётоминдивидуальныхвозможностейиособенностейорганизма,планироватьсодержаниеэтихзанятий,включать 

ихврежим учебногодняиучебнойнедели; 

 приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхсистематическихзанятийфизическойкультуройссоблюдениемправилтехникибезопасност
и и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта 

совместнойдеятельностиворганизацииипроведениизанятийфизическойкультурой,форм активногоотдыхаидосуга; 

 расширение опытаорганизацииимониторинга физического развитияифизическойподготовленности;формирование 

умениявестинаблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 
тренир ующеевоздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физическихнагрузок и 

функциональных 

проб,определятьиндивидуальныережимыфизическойнагрузки,контролироватьнаправленностьеёвоздействиянаорганизмвовремясамостоятельныхз

анятийфизическимиупражнениямис разнойцелевойориентацией; 

 формированиеуменийвыполнятькомплексыобщеразвивающих,оздоровительныхикорригирующихупражнений,учитывающихиндивидуальн

ые способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий,приёмамиифизическимиупражнениямиизбазовыхвидовспорта,умениемиспользоватьихвразнообразныхформахигровойисоревновательно

й деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных 
физическихкачеств,повышениефункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма. 

Предметныерезультаты,такжекакличностныеи метапредметные,проявляютсяв разныхобластяхкультуры. 
В областипознавательнойкультуры: 

• знанияпоисторииразвитияспортаиолимпийского движения,оположительномихвлияниинаукреплениемираидружбы международами; 
• знанияосновныхнаправленийразвитияфизическойкультурыв обществе, ихцелей, задачиформорганизации; 
• знанияоздоровомобразежизни,егосвязисукреплениемздоровьяипрофилактикойвредныхпривычек,оролииместефизическойкультурыворганизациизд

оровогообраза жизни. 

В областинравственнойкультуры: 
• способностьпроявлятьинициативуисамостоятельностьприорганизациисовместныхзанятийфизическимиупражнениями,доброжелательноеиуважител

ьноеотношениекучастникамсразнымуровнем ихумений,физическихспособностей,состояния здоровья; 

• умениевзаимодействоватьсодноклассникамиисверстниками,оказыватьимпомощьприосвоенииновыхдвигательныхдействий,корректнообъяснять 
иобъективнооцениватьтехникуихвыполнения; 

• способностьпроявлятьдисциплинированностьиуважениектоварищампокомандеисоперникамвовремяигровойисоревновательнойдеятельности,соблю

датьправила игрыисоревнований. 

В областитрудовойкультуры: 



• способностьпреодолеватьтрудности,добросовестновыполнятьучебныезаданияпотехнической ифизической подготовке; 

• умениеорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности,обеспечиватьбезопасность 
местзанятий,спортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды; 

• умениеорганизовыватьипроводитьсамостоятельныезанятияпобазовымвидамшкольнойпрограммы,подбиратьфизическиеупражнениявзависимостиот

индивидуальнойориентациинабудущую профессиональнуюдеятельность. 

Вобласти эстетическойкультуры: 
• умениеорганизовыватьсамостоятельныезанятиясиспользованиемфизическихупражненийпоформированиютелосложенияиправильнойосанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физическогоразвития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности 
(наразвитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физическойподготовленности; 

• способностьвестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизического 

развития,осанки,показателямиосновныхфизическихспособностей,объективноихоцениватьисоотноситьс общепринятыминормамиинормативами. 

В области коммуникативнойкультуры: 
• способностьинтересноидоступноизлагать знанияофизическойкультуре,умелоприменяясоответствующиепонятияитермины; 
• умениеопределятьзадачизанятийфизическимиупражнениями,включённымивсодержаниешкольнойпрограммы,аргументировать,какихследуеторгани

зовыватьипроводить; 

• способностьосуществлятьсудействосоревнованийпоодномуизвидовспорта,проводитьзанятиявкачествекомандираотделения,капитанакоманды,влад

еянеобходимымиинформационнымижестами. 

В области физическойкультуры: 

• способностьотбиратьфизическиеупражнения,естественныесилыприроды,гигиеническиефакторывсоответствиисихфункциональнойнаправленность
ю, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих проце-

дур,профилактикинарушенийосанки,улучшенияфизическойподготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать 
величинуфизическойнагрузкивзависимостиот задачзанятия ииндивидуальныхособенностейорганизма; 

• умениепроводитьсамостоятельныезанятияпоосвоениюизакреплениюосваиваемыхнаурокеновыхдвигательныхдействийиразвитиюосновных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя 

дневниксамонаблюдения. 

 
 

Учащийсянаучится: 
• рассматриватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,выделятьисторическиеэтапыеёразвития,характеризоватьосновныенаправленияиформыеё 

организациивсовременномобществе; 

• характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаимосвязьсоздоровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизиче

скойподготовленностью,формированиемкачествличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

• определятьбазовые понятияитерминыфизическойкультуры,применятьих в 

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательных 
действийифизических упражнений,развитияфизических 



качеств; 

• разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,определятьихнаправленностьиформулироватьзадачи,рациональнопл
анироватьрежимдняиучебнойнедели; 

• руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,правильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиот 

временигодаипогодныхусловий; 

• руководствоватьсяправилами оказанияпервой помощи притравмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями. 
Учащийсяполучитвозможностьнаучиться: 

• характеризоватьцельвозрожденияОлимпийскихигрирольПьерадеКубертенавстановлениисовременногоолимпийскогодвижения,объяснятьсмыслсим

воликииритуаловОлимпийскихигр; 

• характеризоватьисторическиевехи развитияотечественногоспортивногодвижения,великихспортсменов, принесшихславуроссийскомуспорту; 
• определятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойподготовкойнаукреплениездоровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизически

хкачествиосновныхсистеморганизма. 

Способыдвигательной (физкультурной)деятельности 

Учащийсянаучится: 
• использоватьзанятия физическойкультурой,спортивные игры испортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыхаидосуга,укрепления собственногоздоровья,повышенияуровняфизическихкондиций; 

• составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительной,тренирующейикорригирующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузку
с учётомфункциональныхособенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

• классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,планироватьихпоследовательностьидозировкувпроцессесамостояте

льныхзанятийпоукреплениюздоровьяиразвитиюфизическихкачеств; 
• самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализироватьособенностиихвыполнения,выявлятьошибкиисвоевременноус

транятьих; 

• тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравниватьихсвозрастнымистандартами,контролироватьособенностиихд

инамикивпроцессе самостоятельныхзанятийфизическойподготовкой; 
• взаимодействоватьсосверстникамивусловияхсамостоятельнойучебнойдеятельности,оказыватьпомощьворганизацииипроведениизанятий,освоениин

овыхдвигательныхдействий,развитиифизических качеств,тестированиифизическогоразвитияифизическойподготовленности.  

Учащийсяполучитвозможностьнаучиться: 
• вестидневникпофизкультурнойдеятельности,включатьвнегооформлениеплановпроведениясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями 

разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовлен-ности; 

• проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбыибега,лыжныхпрогулокитуристскихпоходов,обеспечиватьихоздор

овительную направленность; 

• проводитьвосстановительныемероприятиясиспользованиембанныхпроцедури сеансов оздоровительногомассажа. 

Физическоесовершенствование 

Учащийсянаучится: 
1. выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в 

процессетрудовойиучебнойдеятельности; 



2. выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеосновныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,

гибкостиикоординации); 

3. выполнятьакробатическиекомбинациииз числахорошоосвоенныхупражнений; 

4. выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

5. выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбегеипрыжках (ввысотуидлину); 

6. выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в 
процессепрохождения тренировочныхдистанций(дляснежныхрегионовРоссии); 

7. выполнятьспускииторможенияналыжахспологогосклонаоднимизразученныхспособов; 

8. выполнятьосновныетехническиедействияиприёмыигрывфутбол,волейбол, баскетболвусловияхучебнойи игровойдеятельности; 

9. выполнятьтестовыеупражнениянаоценкууровняиндивидуальногоразвитияосновныхфизическихкачеств. 

Учащийсяполучитвозможностьнаучиться: 

10. выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучётомимеющихсяиндивидуальныхнарушенийвпоказателяхздоровья;  

11. преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспособовлазанья,прыжковибега; 

12. осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта; 

13. выполнятьтестовыенормативыпофизическойподготовке. 



• Содержаниеучебногопредмета 

 

Знанияофизическойкультуре 

Историяфизическойкультуры.Олимпийскиеигрыдревности.ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижения. 

ИсториязарожденияолимпийскогодвижениявРоссии.ОлимпийскоедвижениевРоссии(СССР).Выдающиесядостиженияотечественныхспортсменовна 

Олимпийскихиграх. 
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских 

игр.Физическая культуравсовременномобществе. 

Организацияипроведениепешихтуристскихпоходов.Требованияктехникебезопасностиибережномуотношениюкприроде(экологическиетребования). 

Физическаякультура(основныепонятия).Физическоеразвитиечеловека. 

Физическаяподготовкаиеёсвязьсукреплениемздоровья,развитиемфизическихкачеств.Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.Техническая 
подготовка.Техникадвиженийиеёосновныепоказатели. 

Всестороннееи 

гармоничноефизическоеразвитие.Адаптивная 
физическая культура. 

Спортивнаяподготовка. 

Здоровьеи здоровый 

образжизни.Допинг.Концепциячестногоспорта.Профессионально-
прикладнаяфизическая подготовка. 

Физическаякультурачеловека.Режим дняиегоосновноесодержание. 
Закаливаниеорганизма.Правилабезопасностии гигиеническиетребования. 

Влияниезанятийфизическойкультуройнаформированиеположительныхкачествличности.Проведениес

амостоятельныхзанятийпокоррекцииосанкиителосложения. 

Восстановительныймассаж.П
роведениебанныхпроцедур. 

Перваяпомощьвовремязанятийфизическойкультуройиспортом. 

 

Способыфизкультурной деятельности 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятий физическойкультурой.Подготовкакзанятиямфизическойкультурой. 

Выборупражненийисоставлениеиндивидуальныхкомплексовдляутреннейзарядки,физкультминутокифизкультпауз(подвижныхперемен).Планировани

езанятийфизическойподготовкой. 

Проведениесамостоятельныхзанятийприкладнойфизическойподготовкой.Организа

циядосугасредствамифизическойкультуры. 

Оценкаэффективности занятийфизическойкультурой.Самонаблюдениеисамоконтроль. 

Оценкаэффективностизанятийфизкультурно-оздоровительнойдеятельностью. 

Оценкатехникидвижений,способывыявленияиустраненияошибоквтехникевыполненияупражнений(техническихошибок).Измерениерезерв

оворганизмаисостоянияздоровья с помощью функциональныхпроб. 



Физическоесовершенствование 
Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Оздоровительныеформызанятийврежимеучебногодняиучебнойнедели.Индивидуальныекомплексыадапти

вной(лечебной) икорригирующейфизическойкультуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью.Гимнастикасосновамиакробатики.Организующиекомандыипри

ёмы. 

Акробатическиеупражненияикомбинации.Р

итмическаягимнастика(девочки). 

Опорныепрыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне 

(девочки).Упражненияикомбинациинагимнастической 

перекладине(мальчики). 

Упражненияикомбинациинагимнастическихбрусьях:упражнениянапараллельныхбрусьях(мальчики);упражнениянаразновысокихбрусьях(девочки). 
Лёгкая атлетика. Беговые 

упражнения.Прыжковыеупражнения. 

Метаниемалогомяча. 
Лыжные гонки. Передвижения на 

лыжах.Спортивные игры.Баскетбол. Игра по 
правилам.Волейбол.Игра поправилам. 

Прикладно-ориентированнаяподготовка.Прикладно-ориентированныеупражнения. 

Упражненияобщеразвивающейнаправленности.Общефизическаяподготовка. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Развитиегибкости,координациидвижений,силы,выносливости. 

Лёгкаяатлетика.Развитиевыносливости,силы, быстроты,координациидвижений. 
Лыжнаяподготовка(лыжныегонки).Развитиевыносливости, силы,координациидвижений, быстроты. 

Баскетбол.Развитиебыстроты,силы,выносливости,координациидвижений. 

Нормативы Всероссийского физкультурно-спортивногокомплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) IVСТУПЕНИ (возрастная группа от 13 до 

15лет)( Бег на 30 м.(с); бег 60 м.(с)бег на 2000 м (мин.с)подтягивание из виса на высокой перекладине( кол-во раз);подтягивание из виса 

лежана низкой перекладине 90 см ( кол-во раз);сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу( кол-во раз);наклон вперед из положения 

стоя нагимнастической скамье(отуровняскамьи-

см);челночныйбег3/10(с);прыжоквдлинусразбега(см);прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами(см);метаниемячавесом150гр(м);поднимани

е туловищаизположениялежанаспине(кол-воразза1мин.) 

Бегналыжах3км (мин.с.)кроссна3км( бегпо пересеченнойместности ((мин.с.);плаваниена50 м(мин.с.);стрельбаизположениясидя с опорой 

локтей о стол и с упора для винтовки дистанция 10 м.( очки); из пневматической винтовки с открытым прицелом;туристическийпоход 

спроверкойтуристическихнавыков(протяженностьне менее1км). 



• Тематическоепланирование 
 
 

Тема Количествочасов 

Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлегкойатлетики 1 

Овладениетехникой спринтерскогобега.КДП 2 

Овладениетехникойспринтерскогобега.Бег60мнарезультат. 1 

Овладениетехникойпрыжкавдлину.Прыжоквдлинусразбегас9-11шагов.КДП 3 

Овладениетехникой метаниямалогомячавцельинадальность. 2 

Овладениетехникой длительногобега. 1 

Развитиевыносливости.КДП. 1 

Овладениетехникой длительногобега.Бег1500м.нарезультат. 1 

Основызнаний.Инструктажпотехникебезопасности наурокахбаскетбола.Стойкиипередвижения. 1 

Овладениеостановок,поворотовистоек. 2 

Овладениетехники ловлиипередачимяча. 2 

Овладениетехники ведениямяча. 2 

Овладениетехникой бросков мяча. 2 

Освоениеиндивидуальнойтехникизашиты:вырываниеивыбиваниемяча. 1 

Закреплениетехники владениямячомиразвитиекоординационныхспособностей.Освоениетактики 
игры:Тактикасвободногонападения. 

2 

Основызнаний.Инструктажпотехникебезопасностинауроках гимнастики 1 

Освоениеобщеразвивающих упражненийбезпредметовнаместеи вдвижении 2 

Освоениеакробатическихупражнений 3 

Освоениеисовершенствованиевисов иупоров. 4 

Развитиесиловыхспособностейисиловойвыносливости. 2 

Развитиекоординационныхспособностей игибкости. 1 

Освоениеопорных прыжков. 4 

Правилатехникибезопасности. 1 

Освоениетехникилыжныхходов 7 

Развитиевыносливости:прохождениедистанциидо5км. 3 

Прохождениеналыжах 3кмнарезультат 1 

Основызнаний.Инструктажпотехникебезопасности наурокахволейбола 1 

Освоениетехники приёмаипередач мяча 3 

Освоениетехникинижнейпрямойподачи. 1 

Освоениетехникипрямогонападающего удара. 1 

Освоениетактикиигры:позиционноенападение.Учебная игра 1 



 

Овладениетехникойспринтерскогобега.КДП. 2 

Овладениетехникойпрыжкавдлину.КДП. 1 

Овладениетехникойметаниямалогомяча.КДП. 1 

Овладениетехникойдлительногобега.КДП. 1 

Развитиевыносливости.Бег 1500мнарезультат 1 

Подготовка квыполнениюнормкомплекса«ГТО» 2 

Итого: 68ч 



• Приложение.Календарно-тематическоепланирование. 
 

№у

рока 

Датапр

оведения 

Темаурока, 

элементысодержа
нияурока 

Кол-

вочас
ов 

Планируемыерезультаты 

План Фак

т 

Предметные Метапредметные Личностные 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 

 

1 
  ИнструктажпоТБ. 

Здоровье и 

здоровыйобраз жизни. 
Влияниелегкоатлетиче

скихупражнений 

наукреплениездоровья

иосновные 
системыорганизма. 

Овладение

 техникой

спринтерского 
бегаНизкий стартдо 30 

м.КДП-

подтягиваниеОсвоениео
бщеразвивающихупраж

нений 

 безпредм
етовнаместеивдвижении 

Сочетаниеразличныхпо

ложенийрук,ног,тулови

ща. 

1 Научатся:ориентироваться 
впонятии«здоровыйобразжизни

»; Применять правила 

ТБнаурокахлегкойатлетики 

Позн. понимание и 
принятиецеливключаться в 

творческуюдеятельностьподру

ководствомучителя; 

Регул. Принимать и 
сохранятьучебнуюзадачу;учит

ыватьвыделенные 

учителемориентиры действия 
в новомучебном материале 

всотрудничестве с 

учителем;Коммун.задаватьвоп
росы. 

Ориентациянасодержательные
моментышкольнойдействитель

ности и адекватноеосознанное 

представление окачествах 

хорошего ученика;проявление 
особого интереса кновому, 

собственно 

школьномусодержаниюзанятий 

2-3   Овладение

 техникой

спринтерскогобега 
Историялёгкой 

2 Научатся:выполнятьбеговуюраз

минку, бегсвысокогостарта. 
Бегатьнакороткуюдистанцию. 

Познавательные:ознакомлениес

техникойвыполнениябегас 
высокого  старта;  выполнение 

Проявление особого интереса 

кновому,собственношкольному 
содержаниюзанятий; 



 

   атлетики. 
Низкий стартдо 30 

м.Бегсускорениемот70
до 80 м. 

Скоростнойбегдо70м. 

Развитие 

скоростныхспо-

собностей:Эстафеты,
старты из 

различныхисходных 

положений,бег 

сускорением,с 
максимальной

скоростью. 

КДП -

3*10мКДП-

30м 

 Получат 

возможностьнаучиться:со

хранятьправильную 

осанку,оптимальноетелос

ложение; 

выполнятьтестовыенорма

тивыпофизическойподгот

овке 

организующих

 строевых
командиприемов; 

регулятивные  –

осуществлятьитоговый и

 
 пошаговыйконтр

оль;   

 адекватновоспри
ниматьоценкуучителя;коммуни

кативныеуметь:договариваться

иприходитькобщемурешениювс
овместнойигровойдеятельности

;задаватьвопросы; 

 контролироватьд

ействия партнера 

проявлениеучебныхмотивов; 

4   Овладение

 техникой

спринтерскогобега 

Бег на результат 60 
м.КДП-гибкость 

Знанияофизическойкуль

туре:правиласоревнован
ийвбеге. 

1 Научатся:выполнять 

беговуюразминку, бег с 

высокого старта.Бегать на 

короткую 
дистанцию.Получатвозможность

научиться: 

Познавательные:ознакомлениес

техникойвыполнениябегасвысо

кого старта; 

выполнениеорганизующих
 строевых

командиприемов; 

регулятивные  –
осуществлятьитоговый и

 

 пошаговыйконтр

оль;   
 адекватновоспри

ниматьоценкуучителя;коммуни

кативныеуметь:договариваться
иприходитькобщемурешениювс

овместнойигровойдеятельности

;задаватьвопросы; 
 контролировать 
действияпартнера 

Формированиенавыка 
систематическогонаблюдениязас

воим физическим 
состоянием,величинойфизическ

ихнагрузок. 



5-7   Овладение 

техникойпрыжкавдли

нуПрыжки в длину с 
11-13шаговразбега. 

КДП– длинасместа. 

3 НаучатсяПроявлятькачествасил

ы,быстроты, выносливости 

икоординации при 

выполнениипрыжковыхупражне

ний. 

Получатвозможность 

Позн. понимание и 

принятиецеливключаться в 
творческуюдеятельностьподру

ководствомучителя; 

Регул.Приниматьисохранять 

Умение 

планироватьсобственную 

деятельность,распределятьнагру

зкуи 

отдыхвпроцессееевыполнения. 



 

   Развитие скоростно-

силовыхспособностей

:Всевозможныепрыжк

ии 

многоскоки,Освое

ниеобщеразвиваю

щих 

упражнений без 
предметов на

 местеОбщ
еразвивающиеупражне

ниявпарах. 

 научиться:измерятьрезультаты;

подачакоманд;демонстрацияуп
ражнений; помощь в 

оценкерезультатовипроведении

соревнований 

учебную задачу; 

учитыватьвыделенные 
учителемориентирыдействи

явновомучебном материале 

всотрудничестве с 

учителем;Коммун.формиров
аниедействия 

моделирования. 

Участвовать в диалоге на 
уроке.Умениеслушатьипонимат

ьдругих. 

 

8-9   Овладение 

 техникойметан

иямалого мячавцель и 
на дальность:Метание

 теннисногомяч

а с места 

 надальностьотс
кокаотстенысместа,сшаг

а,2,3шагов;вцель1*1с12-

14м-ДЕВ;до 16м-ЮН 
Метание малого мяча 

сместанадальность,с4

—
5бросковыхшаговвкори

дор10мнадальностьиза

данноерасстояние 

Бросок набивного 
мяча2кг,двумярукамии

зразличныхи.п. 
Ловлянабивногомяча 

2 Научатся: метать 

различныепредметы и мячи на 

дальность сместа из различных 
положенийПолучатвозможность

научиться:Взаимодействовать 

сосверстниками в 

процессесовместногоосвоения 
метательныхупражнений,соблюд

атьправилабезопасности 

Позн. понимание и 

принятиецели.включаться в 

творческуюдеятельностьподру
ководствомучителя; 

Регул. Принимать и 

сохранятьучебнуюзадачу;учит

ыватьвыделенные 
учителемориентиры действия 

в новомучебном материале 

всотрудничестве с 
учителем;Коммун.задаватьвоп

росы; 

Ориентациянасодержательныемо

менты

 школьной
действительностииадекватноеосо

знанноепредставлениеокачествах 

хорошегоученика; 



 

   2кг,двумярукамисместа

,сшага,сдвух,трех,четы
рехшаговвперед-вверх 

СамоконтрольСубъект

ивные 

 иобъек
тивные показа-

телисамочувствия. 

    

10   Овладение

 техникой
длительногобега: 

Бег в 

равномерномтемпед

о 15 мин –
Д,до20мин-М. 

Знания о 

физическойкультуре: 
разминка 

длявыполнениялегкоат

летическихупражнений

;представления о 
темпе,скоростииобъём

елегкоатлетическихупр

ажнений,направленных 
наразвитие 
выносливости 

1 Научатся:Правильнораспре

делять силы в беге 

навыносливость 

Позн. понимание и 

принятиецели.включаться в 
творческуюдеятельностьподру

ководствомучителя; 

Регул. Принимать и 

сохранятьучебнуюзадачу 

Умение управлять эмоциями 

приобщениисосверстникамиивзр
ослыми,

 сохранять

хладнокровие,сдержанность,расс

удительность. 

11   Развитие 
выносливости:Кросс 
до15мин,бегспрепятств

иямиинаместности,мин
утныйбег,эстафеты. 

1 Научатся:подбирать 

наиболееудобный для себя 

ритм и темпбега; 

Получатвозможностьнаучить

ся:уметьорганизовывать 

учебноесотрудничествоисовм

естнуюдеятельность с 

учителем исверстниками 

Позн.–

умеютобщатьсяивзаимодей

ствовать сосверстниками на 

принципахвзаимоуважения 

и 

взаимопомощи; Регулятивные –

вносить 

необходимыекоррективы 

вдействиепослеегозавершенияна

основеегооценкииучетахарактер

а 

сделанныхошибок. 

Формирование
 культуры

движений, умения 

передвигатьсялегко,красиво,непр

инуждённо. 



 

      коммуникативные–умеют 
общатьсяивзаимодействоватьс
осверстниками. 

 

12   Овладение

 техникой
длительногобега: 

Бег на 1500 м 

нарезультат. 

1 Научатся:Правильнораспре

делять силы в беге 

навыносливость 

Регулятивные:принимаютинс

трукциюпедагогаичеткослед

уютей. 

Уметьвравномерном темпебегать 

до 20 мин (мальчики) и 
до15мин(девочки) 

13   Правила

 техники
безопасности. 

Овладение

 техникой

передвижений и 
стоек:Стойки 

 игрока.П

еремещениявстойкепри
ставными 

 шагамиб

оком,лицомиспинойвпе
рёд. 

1 Научатся:уметь 

выполнятькомплексы 
общеразвивающих,оздоровите

льныхикорригирующихупраж

нений, 

учитывающих 
индивидуальныеспособности 

иособенности,состояние 

здоровья и 
режимучебнойдеятельности 

Позн.: выбирать 

наиболееэффективныеспособы
решениязадач; контролировать 

иоцениватьпроцессврезультате

своейдеятельности. 

Коммуникативные:способность
интересно и доступно 

излагатьзнания о физической 

культуре,умело 
применяясоответствующие 

понятия итермины 

Освоение социальных 

норм,правилповедения,ролейиф
ормсоциальной жизни в группах 

исообществах, включая 

взрослыеисоциальныесообщест

ва 

14-15   Овладение остановок, 
поворотовистоек: 

2 Научатся:овладеватьосновами 
техническихдействий,приёмами 

Регулятивные: 
бережноеотношениек 

Владение знаниями по 
организацииипроведениюзаня- 



 

   Остановкадвумяшагам

и и 
прыжком.Поворотыбез

мячаисмячом. 

Историябаскетбола.Ос

новныеправилаигрывба
скетбол. 

 и физическими упражнениями 

избазовых видов спорта, 
умениемиспользоватьихвразнооб

разныхформахигровойисоревнов

ательнойдеятельности 

собственномуздоровьюиздо-

ровью 
окружающих,проявлениедобр

ожелательности и отзыв-

чивости к людям, 

имеющимограниченные 
возможности инарушения 

всостоянииздоровья 

тий физическими 

упражнениямиоздоровительнойи
трениро-вочной

 направленности,

составлению 

 содержанияинд
ивидуальныхзанятийвсоответств

иисзадачамиулучшения 

физического 
развитияифизическойподготовле

нности. 

16-17   Освоение ловли 

ипередач мяча:Ловля 
ипередачамячадвумяр

укамиот грудииодной 

рукой от плечана 
месте и в 

движенииспассивным

сопротивлениемзащит
ника (в 

парах,тройках,квадрат

е,круге). 

2 Научатся:владетьправиламипов

едения на 
занятияхфизическимиупражнен

иями:соблюдать нормы 

поведения 
вколлективе,правилабезопаснос

ти,гигиенузанятийиличнуюгиги

ену 

Познавательные:

 осмысление,
объяснение  своего 

двигательного 

 опыта.К
оммуникативные:формировани

е

 способов
позитивноговзаимодействиясос

верстникамивпарахигруппахпр

и разучивании 

упражнений.Регулятивные: 

умениеорганизовать 
самостоятельную 
деятельностьс учетом 

требований 

еебезопасности,сохранности 
инвентаряиоборудования 

Умениесодержатьвпорядкеспорт

ивныйинвентарьиоборудование,
 спортивную

одежду,осуществлятьихподготов

кукзанятиямиспортивнымсоревн
ованиям. 



18-19   Освоение 

техникиведения мяча: 
Ведениемячавнизкой,с

реднейивысокойстойк

ена 
месте,вдвижениипопря

мой, с 

изменениемнаправлен

ия движенияи 
скорости, ведение 

спассивнымсопротивл

ениемпротивника. 

Развитиекоординацио

нныхспособностей:че
лночн 

2 Формированиеумений 
выполнятькомплексыобщераз-

вивающих, оздоровительных 
икорригирующих 

упражнений,учитывающих 

индивидуальныеспособности 

иособенности,состояние 
здоровья и 

режимучебнойдеятельности 

Познавательные:

 осмысление,
объяснение  своего 

двигательного 

 опыта.К
оммуникативные:формировани

е

 способов

позитивноговзаимодействиясос
верстникамивпарахигруппахпр

и разучивании 

упражнений.Регулятивные: 

умениеорганизовать 

самостоятельнуюдеятельность

с учетом требований 

еебезопасности,сохранностиин

вентаряиоборудования 

Демонстрироватьрезультатынени

же,чемсреднийуровеньосновных
 физических

способностей; 



 

   ый бег с ведением 

ибез 
ведениямяча;всевозм

ожныеупражнения с 

мячом,выполняемыет

акжевсочетании с 
бегом,прыжками, 

акробати-ческими 
упражнениями 

    

20-21   Овладение 

техникойбросков 
мяча: Броскиодной 

идвумярукамис места 

и в движении(после 

ведения, послеловли, в 
прыжке)спассивнымпр

отиводействиемМакси

мальноерасстояниедок
орзины 

— 4,80 м. 

2 Умение соотносить 

своидействия с планируемым ре-
зультатами,осуществлятьконтро

льсвоейдеятельностивпроцессед

остижениярезультата, 

Познавательные: 

Осмысление

 техники

выполненияразучиваемыхзадан

ийиупражнений. 

Коммуникативные:Умениеобъя

снятьошибкипривыполненииуп

ражнений. 

Регулятивные: 

даватьобъективнуюоценкут

ехнике 

выполненияупражненийнао

сновеосвоенныхзнанийи 
имеющегосяопыта 

Осознание значения семьи 

вжизничеловекаи 
общества,принятие ценности 

семейнойжизни, 

уважительное и за-ботливое 

отношение к 
членамсвоейсемьи 

22   Освоениеиндивидуа

льнойтехникизашит

ы: 
Вырывание, 

выбиваниеиперехват 

мяча 
Играпоупрощённым

правилам 

баскетбола.Игрыиигр
овыезадания2:2,3:3,4:

4, 
5:5. 

Знанияоспортивной
игре: 

техника

 ловли,

передачи,ведениямяча 

1 Научатся: владеть

 умениямивырывани

я и выбивания 
мячаПолучатвозможностьнаучит

ься:оценивать   

 правильностьвыпол
нения  учебной 

 задачи,собственные

   возможности
 еёрешения 

П.:бережноеотношениексобстве

нному здоровью издо-

ровьюокружающих 
К.:владениекультуройречи,веде

ниедиалогавдоброжела-тельной

 и открытой
 форме,проявлениексо

беседникувни-

мания,интересаиуваженияР.:про
явлениедисциплинированности

   иготовности 

 отстаивать  соб-

ственныепозиции 

Владение знаниями 

поорганизации и проведению 

заня-тий физическими 
упражнениямиоздоровительной

итрениро-

вочнойнаправленности 



 

   илиброска;тактиканапа

дений(быстрыйпрорыв,
расстановкаигроков)из

ащиты(зоннаяиличнаяз

ащита). 

    

23-24   Закрепление 

техникивладения 

мячом 
иразвитиекоординац

ионныхспособ- 

ностей:Комбинация 
изосвоенных 

элементов:ловля,перед

ача,ведение,бросок. 
Освоение

 тактики

игры:Тактикасвободн

огонападения. 
Позиционноенападени

е(5:0сиз-менением

 позиций.
Нападение

 быстрым

прорывом(2:1). 

Взаимодействиедвухиг
роков «Отдай мяч 

ивыйди». 

Играпоупрощённымпр
авилам 

баскетбола.Игрыиигро

выезадания 2:2, 
3:3,4:4,5:5наоднукорзи

ну 

2 Научатся:выполнять 
взаимодействиемеждудвух

игроков. 

Получат возможность 
научиться:формировать

 культуру

движений, умение 
передвигатьсялегко, 

красиво,непринуждённо. 

П.:понимание 

физическойкультуры как 

средстваорганизации и 
активноговеденияздорово
гообразажизни, 
К.: владение 

умениемлогическиграмотнои

злагать,аргументировать и 
обосновывать 

собственнуюточкузрения,до

водитьеёдособеседника. 
Р.: закрепление 

уменияподдержания 

оптимальногоуровня 

работоспособностпосредство
м активногоиспользования 

занятийфизическими 

упражнениями,для 
профилактикипсихического 

и физическогоутомления. 

Освоение социальных 

норм,правилповедения,ролейиф

ормсоциальной жизни в группах 
исообществах, включая 

взрослыеисоциальныесообщест

ва 



 

25   Правила 

техникибезопасности
истраховки во 

времязанятий 

физическимиупражн

ениями. 
История 

гимнастики.Освоение

 строевых
упражнений: 

Выполнение    команд 
«Прямо!»,поворотывдв

ижениинаправо,налево. 

1 Научатся: различать 

строевыекоманды. 
Выполнятькувыроквпередин

азад. 

Получат 

возможностьнаучиться:уметь 
длительносохранять правильную 

осанку вовремя статичныхпоз. 

П.:умение 

самостоятельноопределять 
цели своего обуче-ния, 

развивать мотивы и инте-

ресысвоейпознавательнойдеят

ельности 
К.:владениеумениемлогическиг

рамотноизлагать,аргу- 

ментировать и 

обосновыватьсобственную 
точку зрения, до-водить её до 

собеседникаР.:умение 

взаимодействовать 

содноклассниками и свер-
стниками,оказыватьим 

помощь при освоении 

новыхдвигательныхдействи
й 

Владение знаниями 

обиндивидуальных 
особенностяхфизического 

развития 

ифизическойподготовленности,о

соответствии их возрастно-
половымнормативам. 

26-27   Освоениеобщеразвива
ющихупражнений

 без

предметовнаместеивдв
ижении 

Сочетание

 различных

положений  рук, ног, 

2 Научатся:Выполнятькувырокв
перединазад. 

Получат возможность 

научиться:формировать
 культуру

движений, умение 

передвигатьсялегко,красиво,непр

инуждённо. 

П.: владение 
знаниямисодержания 

индивидуальныхзанятийвсоот

ветствиисзадачами улучшения 
физи-

ческогоразвитияифизическойп

одготовленности. 
К.:владениеумением 

Умениепланироватьрежимдня,об
еспечивать оптимальное 

сочетание

 умственных,
физическихнагрузоки отдыха 



 

   туловища.Совершенств

ованиедвигательныхсп
особностей 

 спомощь

ю

 гантелей,
тренажеров,эспандеров

. 

Знанияофизическойк
ультуре:Значениеги

мнастическихупраж

ненийдля 

сохраненияправил
ьнойосанки 

  осуществлятьпоискинформаци

и по 
вопросамсовременныхоздоров

ительныхсистем 

 

28-30   Освоениеакробатическ
ихупражнений:Мальчи

ки:  

 кувырокназадвупо

рстояногиврозь;кувыр
оквпереди назад; 

 длинныйкувырок;

 стойка
 наголовеируках. 

Девочки «мост»

 иповоротву
порстоянаодном 

 колене;кув

ыркивперед,назадРазвит

иегибкости:Общеразвив
ающиеупражненияс 

повышенной 
амплитудойдляплеч

евых, 

локтевых,тазобедре

нных,коленныхсуста
вовипозвоночника. 

3 Научатся: 
выполнятьакробатическую 

комбинацию 

изчетырёхэлементов,включающ

ую кувырки вперёд иназад 
Получат 

возможностьнаучитьс

я:проводить 

самостоятельные занятия 
поосвоениюизакреплениюосваи

ваемых на уроке 

новыхдвигательныхдействийир

азвитиюосновныхфизических 

П.:пониманиефизическойк
ультуры как 

средствапрофилактики 

вредныхпривычек и 

девиантного(отклоняющег
осяотнорм)поведения. 

К.:владение культурой 

речи,ведение диалога в 
доброжела-

тельнойиоткрытойформеР.:спо

собность 
преодолеватьтрудности, 

добросовестно вы-полнять 

учебные задания 

потехническойифизическойпод
-готовке 

Владениеумениями:выполнятьак
робатическуюкомбинациюизчеты

рёх

 элементов,

включающую кувыркивперёд 
иназад 



 

31-34   Освоение и 
совершенствованиевис

овиупоровМальчики:из
висанаподколенках 

 

 черезстойку

 на 
 рукахопуска

ние  в  

 упорприсев;
подъёммахомназадвсед

ногиврозь;подъемзавес

омвне. 

Девочки:изупорананиж
ней 

 жердиопу

скание вперед в 
висприсев; из виса 

присевнанижнейжерди

махом одной и 
толчкомдругой

 ввиспрогн

увшись с опоройна 

верхнюю жердь; 
вислежа на нижней 

жерди;седбокомнаниж

нейжерди,соскок. 

4 Научатся:формированиеотв

етственногоотношениякуче
нию,готовностииспособност

иобучающихсяксаморазвити

ю и само-

образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-

нию, осознанному выбору 

ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

Умениепроводить 

самостоятельные занятия 
поосвоению и 
закреплениюосваиваемыхна
урокеновыхдвигательных 
действий 
иразвитиюосновных 
физических(кондиционныхик
оординационных) 
способностей, 
контролировать и анализи-
ровать эффективность 
этихзанятий, ведя 
дневниксамонаблюдения. 

Поддерживатьтоварищей,имею-

щих недостаточную 
физическуюподготовленность;пр

оявлятьактивность, 

самостоятельность,выдержкуиса

мообладание. 

35-36   Развитие 

силовыхспособно

стейисиловой 

выносли-
вости:Лазанье 

поканату,шесту,г

имнастическойле
стнице. 

Подтягивания,уп-

ражнения в висах 

иупорах. 

2 Научатся выполнять 

жизненноважные двигательные 

навыки иумения различными 

способами;подбирать 
физическиеупражнения, 

направленные наразвитие 

координации движенийи 
выполнять их с 

заданнойдозировкойнагрузки: 

Р.:владение 

способамиорганизации и 

проведенияразнообразных форм 

занятийфизическими 
упражнениями, ихпланирования 

и наполнениясодержанием 

Владение знаниями 

обособенностях 

индивидуальногоздоровья и о 

функциональныхвозможностях
организма,спо-

собахпрофилактикизаболевани

й, травматизма иоказания 
доврачебной помощипри 

занятиях 

физическимиупражнениями 

37   Развитиекоордина
ционных 

1 Научатся: выполнять 
жизненноважныедвигательные
навыки и 

П.:понимание здоровья 
какодногоизважнейшихуслов
ий 

Умение длительно 
сохранятьправильнуюосанку
вовремя 



 

   способностей:Упражне

ния с 
гимнастическойскамей

кой,на 

гимнастической

стенке, 
брусьях,перекл

адине. 

Развитиегибкости:Уп
ражненияс 

партнёром,акробатиче

ские,нагимнастическо
й 

стенке. Упражнения 

спредметами 

 умения различными 

способами;подбирать 
физическиеупражнения, 

направленные наразвитие 

координации движенийи 

выполнять их с 
заданнойдозировкойнагрузки 

развития и 

самореализациичеловека,расш
иряющеговозможностивыбора

профессиональнойдеятельност

ииобеспечива-

ющегодлительнуютворческуюа
ктивность 

статичных поз и в 

процессеразнообразных 
видов двига-

тельнойдеятельности 

38-41   Освоение 

опорныхпрыжков

Мальчики:прыжок 

согнув 
ноги(козелвдлину,высо

та110-

115см);Девочки:прыжо
к боком 

споворотомна90*(конь

вширину,высота110см)
; 

Овладениеоргани

заторскимиумени

ями: 
Самостоятельное

составлениепрос

тейших 
комбинацийупражн

ений,направленных 

наразвитиекоордин
ационных 

икондиционныхспо

собностей. 
Дозировкаупражнений 

4 Научатся:уметь 

организовыватьсамостоятельны

е занятия физи-ческими 

упражнениями 
разнойфункциональной 

направлен-

ности,обеспечиватьбезопасност
ь мест занятий,спортивного 

инвентаря 

иоборудования,спортивнойоде
жды 

П.: понимание 

физическойкультурыкаксредст

ваорганизации и 

активноговедения здорового 
образажизни, профилактики 

вредныхпривычекидевиантног

о(отклоняющегося от 
норм)поведения. 

Р.:умение 

самостоятельнопланироватьп
утидостиженияцелей,втом 

числеальтернативные,осознан

новыбиратьнаиболее 

эффективныеспособырешения 

Формирование 

потребностииметьхорошеетел

осложениевсоответствии с 

принятыминормамиипредстав
лениями 



 

42   Одежда,обувь 

илыжный 
инвентарь.Правила 

техникибезопаснос

ти. 

Подбор 
лыжногоинвента

ря. 

1 Умениеосознанноиспользоватьр

ечевыесредства 

Овладениесведениями 

оролиизначении физической 
культурыв формировании 

целостнойличностичеловека 

Владение знаниями 

обособенностях 
индивидуальногоздоровья и о 

функциональныхвозможностях

организма,спо-

собахпрофилактики 
заболеваний, 

43-49   Освоение 
техникилыжныхходо

в:Попеременныйдвух

шажныйход. 

Знания:Значениезанят
ий лыжнымспортом 

дляподдержанияработ

оспособности. 

7 Формирование готовности 
испособностиобучающихся

ксаморазвитию и само-

образованиюнаоснове 

мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 

ипостроению дальнейшей 

инди-видуальнойтраектории 

П.: овладеют 

способностьюоценивать свои 

достижения,отвечать на 

вопросы,соотноситьизученные

понятияс примерами; 

К.: выражают 

готовностьслушатьсобеседн

икаивестидиалог;овладевают

диалогической формой 

речи,способностьювступатьв

речевое общение, 

умениемпользоватьсяучебни

ком; 

Р.: овладевают 

способностьюпониматьучебну

юзадачуурокаистремятсяеевып

олнять. 

Пониманиекультурыдвиженийч
еловека, постижение 

значенияовладения жизненно 

важнымидвигательнымиумения

миинавыками,исходяиз 
целесообразностииэстетическойп

ривлекательности 

50-52   Развитие 
выносливости:Кон

ьковыйходпрохож

дениедистанциидо

5 км. 

3 Научатся:Проявлять 
выносливостьприпрохождениит

ренировочныхдистанцийразуче
нными способамипередвижения 

П.:понимание 

физическойкультурыкаксредст

ваорганизации и 
активноговедения здорового 

образажизни, профилактики 

вредныхпривычекидевиантног

о(отклоняющегося от 
норм)поведения 

Р.:умение 

формулировать,аргументиров
атьиотстаивать 
своёмнение 

Развитиеморальногосознанияик

омпетентностиврешении 

моральных проблем на 
основеличностного 

выбора,формирование 

нравственныхчувствинравстве

нногоповеде-ния, осознанного 
иответственного отношения 

ксобственнымпоступкам 



53   Прохождение 
дистанции 3 км 
нарезультат. 

1 Научатся: 
Распределятьсилыповсейд
истанции 

Умениесамостоятельно 
планироватьпутидостиженияц
елей,втом числе 

Формированиеценности 
здорового и безопасного 
образажизни;усвоениеправил 



 

      альтернативные, 

осознанновыбиратьнаибол
ее 

эффективныеспособырешенияу

чебныхипознавательныхзадач 

индивидуального и коллективно-

го безопасного поведения 
вчрезвычайных 

ситуациях,угрожающих жизни и 

здоровьюлюдей,правилповедени

я на 
транспортеи надорогах 

54   Историяволейбола.Осн

овныеправилаигрыввол
ейбол. 

Правила 

техникибезопасностиС
овершенствованиепере

движений,остановок,п

оворотовистоек 

1 Научатся: Осваивать 

техническиедействия 

изспортивныхигр. 

Моделироватьтехническиедейств

ия в игровой 

деятельности.Взаимодействовать

 в  парах 

 игруппах

 при 

 выполнениитехниче

ских  действий

 изспортивныхигр. 

Умение 

самостоятельноопределять 
цели своего обуче-ния, ставить 

и формулироватьдлясебя 

новыезадачивучёбеипознавател
ьной деятельности,развивать 

мотивы и 

интересысвоейпознавательнойд

еятельности 

Владение знаниями 

обиндивидуальных 
особенностяхфизического 

развития 

ифизическойподготовленности,о
соответствии их возрастно-

половымнормативам 

55-57   Освоение 

техникиприёмаип

ередач 
мяча:Передачамячана

дсобой,вовстречныхко

лоннах 

Знанияоспортивной
игре:Терминология 

3 Научатся: Осваивать 

техническиедействия 

изспортивныхигр. 
Моделироватьтехническиедейств

иявигровойдеятельности.Взаимо

действоватьвпарахи 

группах при 
выполнениитехнических
действийиз 

П.:овладениесведениямиороли 

и значении 

физическойкультурывформиро
ваниицелостной личности 

человека, 

вразвитииегосознанияи 

мышления,физических,псих
ическихинравственных 

Владение знаниями 

поорганизации и проведению 

заня-тий физическими 
упражнениямиоздоровительной

итрениро-

вочнойнаправленности, 

составлению 
содержанияиндивидуальн
ыхзанятийв 



 

   избранной 

спортивнойигры 

 спортивныхигр качествР.:приобретение

умений 
планировать, контролировать 

иоценивать 

учебнуюдеятельность,организо

вывать 

места занятий и 
обеспечиватьихбезопасность 

соответствиис 

задачамиулучшения физического 
развитияифизическойподготовле

нности 

58   Освоение 

техникинижнейпрямой

подачи:Нижняя 

прямаяподача. 
ПриемподачиЗнанияос

портивнойигре:Правил

а
 и

организацияизбранной

игры(цельисмысл 
игры, 

1 Научатся: овладевать 

основамитехническихдействий,п

риёмамии физическими 

упражнениями 
избазовыхвидовспорта, 

Понимание культуры 

движенийчеловека, постижение 

значенияовладенияжизненнова

жнымидвигательнымиумениям
иинавыками, исходя

 изцелесообраз

ностииэстетиче-ской 

Способность управлять 

своимиэмоциями, владеть 

культуройобщения и 

взаимодействия впроцессе 
занятий 

физическимиупражнениями, во 

время игр исоревнований 

59   Освоение

 техникипрямог

онападающегоудара:П
рямойнападающий 

 ударпосле

 подбрасывания
мячапартнёром. 

Знанияоспортивнойигр

е:помощь  

 всудейст
ве,комплек-тование

 команды,

подготовка 
 местапро

ведения игры. 

Овладениеигрой:Игра 
по 
упрощённымправил
амволейбола. 

1 Научатся: 

расширятьдвигательный опыт 

за счёт уп-ражнений, 
ориентированных наразвитие 

основных 

физическихкачеств,повышение
функциональныхвозможностей

основных систем организма. 

Владение 

способаминаблюдения за 

показателямииндивидуального 
здоровья,физического 

развития 

ифизическойподготовленност
и,величинойфизическихнагруз

ок, использования 

этихпоказателей в 

организации ипроведении 
самостоятельныхформ занятий 

Способность 

приниматьактивное участие в 

организацииипроведениисовме
стныхфизкультурно-

оздоровительныхиспортивныхм

ероприятий 



60   Освоение

 тактики
игры:Позиционноенапа

дение  с 

изменениемпозицийигр
оков. 

Комбинации из 

1 Научатся:уметьвзаимодейст

воватьсодноклассниками и 

свер-стниками,оказыватьим 

помощь при освоении 

новыхдвигательныхдействи

й, 

П.: овладение сведениями 

оролиизначениифизической

культуры 

вформированиицелостнойли

чности 

человека,вразвитииегос

ознания имышления, 

Владение 

умениемпредупреждать 
конфликтныеситуации и 

находить выходы изспорных 

ситуаций в процессеигровой 
исоревновательнойдеятельност

ина основе 



 

   освоенныхэлементов:пр

иём, передача, 
удар.Овладение 

игрой:Играпо 

упрощённымправиламв

олейбола. 

 корректно оценивать 

техникуихвыполнения; 

физических, психических 

инравственных 

качеств;К.:владение 

культурой речи,ведение 

диалогавдоброжелательной 

иоткрытой форме, 

проявлениек собеседнику 

внимания,интереса 

иуваженияР.:умение 

организовыватьучебное 

сотрудничество 

исовместнуюдеятельностьс 
учителеми сверстниками 

уважительного 

идоброжелательногоотношенияк
окружающим 

61-62   Овладение 

техникойспринтерског

о бега:низкийстарт до 

30 
м.Бегсускорениемот70

до 80 м. 

Скоростнойбегдо60м.
КДП. 

Бег на результат 

60м.Овладениеорганиз
аторскимиумениями:И

змерениерезультатов;

 подача

команд;демонстрацияу
пражнений;помощьвоц

енкерезультатовипрове

дениисоревнований, 
 в 

подготовке

 места

проведения занятий 

2 Научатся: выполнять 

беговуюразминку, бег с 

высокого старта.Бегать на 

короткую дистанцию.Получат 
возможностьнаучиться:сохранят

ьправильнуюосанку,оптимальное

телосложение 

Умение 

осознанноиспользоватьречевы

есредствавсоответствиисзадач

ей 
коммуникации,длявыраженияс

воихчувств,мыслейипотребнос

тей, планирования 
ирегуляциисвоейдеятельности 

Умение планировать режим 

дня,обеспечивать 

оптимальноесочетание 

умственных,физическихнагрузо
ки отдыха 



63   Овладение 

техникойпрыжкавдли
ну:Прыжки в длину с 

11-13шаговразбега. 

КДП. 

Развитиескоростно- 

1 Научатся:Проявлятькачествас

илы, 

быстроты,выносливостиикоор

динациипривыполнениипрыж

ковыхупражнений. 

Пониманиездоровьякакодногои

зважнейшихусловийразвития и 
самореализациичеловека,расши

ряющеговозможностивыборапр

офессиональной 

Умениесодержатьвпорядкес

портивный инвентарь 
иоборудование, 

спортивнуюодежду,осущест

влятьихподготовку к 
занятиям 

испортивнымсоревнованиям 



 

   силовыхспособнос

тей:Всевозможные

прыжки 

имногоскокиПрави

ласамоконтроля и 

ги-гиены. 

  деятельностииобеспечива-

ющегодлительнуютворческуюа
ктивность 

 

64   Овладениетехникоймет

ания 
 малого:Метан

иемалогомячанадально

сть,с4—

5бросковыхшаговсразб
ега в коридор10 м,на

 дальностьизад

анноерасстояние. 

КДП. 
Броскииловлянаби
вногомяча2кг 

1 Научатся: метать 

различныепредметыи 
мячинадальностьсместаизразли

чныхположений 

Понимание 

физическойкультурыкаксредст
ваорганизации и 

активноговедения здорового 

образажизни, профилактики 

вредныхпривычекидевиантног
о(отклоняющегося от 

норм)поведения. 

Формирование 

потребностииметьхорошеетел
осложениевсоответствии с 

принятыминормамиипредстав

лениями 

65   Овладение 

техникойдлительного

бега:Бегв 
равномерном 

темпедо20мин. 

Кросс до 15 
мин.КДП. 

1 Научатся:подбиратьнаиболее

удобный для себя ритм и 

темпбега; 
Получат 

возможностьнаучиться:уметь 

организовыватьучебноесотрудни
чество 

Проявление 

уважительногоотношения к 

окружающим,товарищам по 
команде исоперникам, 

проявлениекультуры 

взаимодействия,терпимости и 
толерантности 

вдостиженииобщих целей 

Демонстрировать результаты 

нениже,чемсреднийуровеньосн

овныхфизическихспособностей 



 

66   Развитие 
выносливости: Бег 

на1500м. 

1 Научатся:подбиратьнаиболее

удобный для себя ритм и 
темпбега; 

Закрепление 

уменияподдержания 
оптимальногоуровняработоспо

собностивпроцессеучебнойдея

тельностипосредством 

активногоиспользования 
занятийфизическимиупражнен

иями,гигиенических 

факторовиестественных сил 
природы 

дляпрофилактикипсихического

и 
физическогоутомления 

Демонстрировать результаты 

нениже,чемсреднийуровеньосн
овныхфизическихспособностей 

67-68   Подготовкак 
выполнению 
нормкомплекса«Г
ТО» 

2    
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