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Пояснительная записка 
Программа по физической культуре на уровне основного общего образования составлена на 

основе требований к результатам освоения основной образовательной программы основного 

общего образования ФГОС ООО, 

а также на основе характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, представленной в федеральной программе воспитания. 

Программа по физической культуре для 5–9 классов общеобразовательных организаций 

представляет собой методически оформленную конкретизацию требований ФГОС ООО и 

раскрывает их реализацию 

через конкретное предметное содержание. 

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

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

личностных и познавательных качеств и является нормативно-управленческим документом 

учителя, предназначенным для реализации требований стандарта к уровню подготовки учащихся по 

учебному предмету «Физическая культура», 

Цель учебного предмета  «Физическая культура» - формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности 

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

процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

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

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

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

решение следующих задач: 

 •     укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 •  формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями 

и приемами базовых видов спорта; 

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

в формировании здорового образа жизни; 

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

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

 •  воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Физическое воспитание в основной школе обеспечивает физическое, эмоциональное, 

интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие 

установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 

активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование 

потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. 

Данная РПУП  обеспечивает: 

 

- преемственность  между начальным  общим образованием и основным  общим 

образованием, преемственность основного общего и среднего  общего образования; 

- доступность получения качественного основного общего образования, достижение 

планируемых результатов учебного предмета «Физическая культура»всеми обучающимися МАОУ 

СОШ№28, в том числе детьми-инвалидами и детьми с ограниченными возможностями здоровья. 

Особенности содержания данной РПУП  для обучающихся с ограниченными возможностями 



здоровья  отражаются в  личностных, метапредметных и предметных результатах освоения 

учебного предмета;  определении основных видов учебной деятельности обучающихся; описании 

учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательной деятельности;  

планируемых результатах изучения учебного предмета. 

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

ограниченными возможностями здоровья и инвалидов, их профессиональных склонностей через 

внеурочную деятельность в разнообразных  формах отличных от урочной и направлены 

надостижение личностных и метапредметных планируемых результатов, в том числе на 

предметном материале. 
- учет национальных, региональных и этнокультурных особенностей (они конкретизируется 

в перечне личностных и метапредметных результатов и содержании учебного предмета). 

Количественных характеристик к реализации этнокультурной составляющей образования в данной 

РПУП нет.  

Предметом оценки освоения обучающимися программы учебного предмета «» основного 

общего образования является достижение предметных, метапредметных и личностных результатов, 

они находят отражение в тематическом планировании в виде конкретных учебных действий, 

которыми учащиеся овладевают в процессе освоения предметного содержания. 

Отличительной особенностью данной РПУП является организация проектной деятельности 

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

любая из следующих работ: 

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

проведённых исследованиях, стендовый доклад и др.); 

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

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

инсценировки, художественной декламации, исполнения музыкального произведения, 

компьютерной анимации и др.; 

в) материальный объект, макет, иное конструкторское изделие; 

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

мультимедийные продукты. 

 

 

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

 
Физическая культура как инвариантная образовательная дисциплина Базисного учебного плана 

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

духовного и социального развития учащихся. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников, учебный предмет «Физическая 

культура» в своём предметном содержании направлен на: 

- реализацию принципа вариативности; 

- реализацию принципа доступности и сообразности; 

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

сложному; 

- расширения межпредметных связей; 

- усиление оздоровительного эффекта.  
Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного 

образования и необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся 5-9 

классов в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при 

формировании программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического 

процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; 

соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей. 



Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и 

каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном 

раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе использования широких и 

гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и 

психических способностей; изменении сути педагогических отношений, переход от подчинения 

к сотрудничеству. 

Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Она строится в соответствии с наличным 

опытом и уровнем достижений школьников, их интересов и склонностей. Учителя обязаны 

предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения мате-

риал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности 

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

духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой де-

ятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение 

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

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. 

Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности 

учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в 

разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и 

усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и 

творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития 

кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития 

координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и 

индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.);развитии навыков учебного 

труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.  

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

образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, 

приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом 

индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства 

физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

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

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

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

язык», «Музыка» и др.  

В соответствии с учебным планом курсу географии на ступени основного общего 

образования предшествует курс «Физическая культура.  

При изучении предмета «Физическая культура» учитываются национальные, региональные 

и этнокультурные особенности Республики Коми. Этнокультурная составляющая образования 

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

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

этнокультурной направленности в Республике Коми (одобрена приказом  Министерства 

образования  Республики Коми от 13.12.2010 года №310) 

. 

 

 

 



Описание места учебного предмета в учебном плане  

 
Учебный предмет «Физическая культура» принадлежит предметной области Физическая 

культура и Основы безопасности жизнедеятельности и изучается с 7 класса по 9 класс.  Учебный 

план МАОУ СОШ №28 предусматривает обязательное изучение физической культуры на этапе 

основного общего образования в объёме 306 часов. Рабочая программа рассчитана на 306 ч. на 3 

года обучения (по 3 ч. в неделю) из расчета: в 7 -9 классах – по 102 ч.,  

Предметная область Количество 

часов 

VII VIII IX 

Физическая культура и 

Основы безопасности 

жизнедеятельности 

в неделю 3 3 3 

 в  год 102 102 102 

РПУП для 7-9 классов предусматривает обучение базовым двигательным действиям, включая 

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

игры.  

Часы, предусмотренные авторской программой на вариативную (дифференцированную) часть 

физической культуры распределены следующим образом: 

7 -9 классы: 

• Легкая атлетика (24) 

• Спортивные игры (32) 

• Гимнастика с элементами акробатики (21) 

• Лыжная подготовка (20) 

• Плавание (5) 

Промежуточная аттестация учащихся 7-9 классов  проводится  в конце учебного года в форме 

зачетов на уровень физической подготовки и контрольно-диагностической работы. Учащиеся, 

освобожденные от уроков физической культуры по медицинским показаниям, или отнесенные по 

медицинским показаниям к специальной медицинской группе/подготовительной группе, 

выполняют промежуточную аттестацию в форме контрольно-диагностической работы. 

Физическая культура связана с дополнительным образованием. В школе проводятся 

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

 

Содержание обучения в 7 классе.  

Знания о физической культуре. 

Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в 

развитии отечественной системы физического воспитания 

и спорта. Олимпийское движение в СССР и современной России, характеристика основных этапов 

развития. Выдающиеся советские и российские олимпийцы. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств 

личности современного человека. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе выполнения физических 

упражнений на открытых площадках. Ведение дневника 

по физической культуре.  

Техническая подготовка и её значение для человека, основные правила технической 

подготовки. Двигательные действия как основа технической подготовки, понятие двигательного 

умения и двигательного навыка. Способы оценивания техники двигательных действий и 

организация процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных 



действий, причины  

и способы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой. 

Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учебный год и 

учебную четверть. Составление плана учебного занятия по самостоятельной технической 

подготовке. Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физической культурой с 

помощью «индекса Кетле», «ортостатической пробы», «функциональной пробы со стандартной 

нагрузкой». 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных 

упражнений: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки, дыхательной и 

зрительной гимнастики в режиме учебного дня.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений 

ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках 

(девочки). Стойка на голове с опорой на руки, акробатическая комбинация из разученных 

упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики). 

Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, 

спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, выполняемых в среднем и 

высоком темпе (девочки). 

Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений  

с добавлением упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки). Комбинация на 

низкой гимнастической перекладине из ранее разученных упражнений в висах, упорах, переворотах 

(мальчики). Лазанье по канату  

в два приёма (мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег», эстафетный 

бег. Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скорости передвижения и 

продолжительности выполнения, прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту 

способом «перешагивание».  

Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной скоростью мишени. 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого склона, переход с 

передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным 

ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции, спуски и подъёмы ранее освоенными 

способами.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросок в корзину двумя руками 

снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам  

с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы и 

передачи, броски в корзину.  

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника, передача мяча 

через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приёмов. 



Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали, тактические действия 

при выполнении углового удара и вбрасывании мяча  

из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных 

технических приёмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических  

и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических 

действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО 

с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта 

и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

Содержание обучения в 8 классе. 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном обществе: характеристика основных направлений и 

форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая 

культура, её история и социальная значимость.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей 

гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка индивидуальных планов занятий 

корригирующей гимнастикой.  

Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении планов самостоятельных 

тренировочных занятий. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной физической 

культуры: упражнения мышечной релаксации 

и регулирования вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления 

и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой направленности, с 

увеличивающимся числом технических элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши).  

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с 

увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах и передвижениях 

(девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее освоенных 

упражнений в упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с 

включением упражнений  

в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее 

разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики (девушки). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная 

подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и 



средние дистанции) и технических (прыжки  

и метание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атлетики.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, преодоление естественных 

препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием, торможение боковым 

скольжением при спуске на лыжах с пологого склона, переход с попеременного двухшажного хода 

на одновременный бесшажный ход и обратно, ранее разученные упражнения лыжной подготовки в 

передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, торможении.  

Модуль «Плавание». 

Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди, старт из воды толчком от стенки 

бассейна при плавании кролем на спине. Повороты при плавании кролем на груди и на спине. 

Проплывание учебных дистанций кролем на груди 

и на спине.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча двумя руками, 

передача мяча одной рукой от плеча и снизу, бросок мяча двумя  

и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных 

технических приёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование мяча  

в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы, остановка мяча 

внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, технические  

и тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола  

с использованием ранее разученных технических приёмов (девушки). Игровая деятельность по 

правилам классического футбола с использованием ранее разученных технических приёмов 

(юноши).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических  

и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических 

действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО 

с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта 

и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

Содержание обучения в 9 классе. 

Знания о физической культуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье 

человека. Туристские походы как форма организации здорового образа жизни. Профессионально-

прикладная физическая культура.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и 

приёмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как 

средство укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание первой 

помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха. 



Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения избыточной 

массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме 

двигательной активности старшеклассников. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега 

и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация 

на высокой перекладине, с включением элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись 

(юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, 

с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне, с включением полушпагата, стойки 

на колене с опорой на руки и отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: композиция 

упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической 

гимнастики (девушки).  

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег 

на короткие и длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» 

и «согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании 

спортивного снаряда с разбега на дальность.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: 

попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, способы перехода с одного 

лыжного хода на другой.  

Модуль «Плавание». 

Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты при плавании 

брассом. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и 

броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча  

в разные зоны площадки соперника, приёмы и передачи на месте и в движении, удары и 

блокировка.  

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы  

и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических  

и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических 

действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО 

с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта 

и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

 



Планируемые результаты освоения программы по физической культуре на уровне 

основного общего образования. 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры  

и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр  

и олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической 

культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 

физической культурой, участия в спортивных мероприятиях  

и соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой  

и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического развития и 

физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений  

за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 

его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое  

и социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению 

организма после значительных умственных  

и физических нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, 

выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой  

и соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности  

в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 



спортивной тренировки, умений руководствоваться ими  

в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных 

выступлениях и дискуссиях.  

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у 

обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные действия, 

универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные учебные 

действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные познавательные учебные 

действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом  

на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики 

вредных привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять  

их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями 

техники безопасности во время передвижения по маршруту  

и организации бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 

выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму  

и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, 

состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 

площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные коммуникативные учебные 

действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных 

занятий физической и технической подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и 

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 

движений, подбирать подготовительные упражнения  

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность обучения 

посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений 



другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать 

способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины 

их появления, выяснять способы их устранения.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные учебные 

действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений 

с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и 

функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения  

на спортивных снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 

указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, 

признавать своё право и право других  

на ошибку, право на её совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите  

и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, применять способы  

и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.  

Предметные результаты освоения программы по физической культуре на уровне основного 

общего образования. 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать 

характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России;  

объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом 

на воспитание личностных качеств современных обучающихся, приводить примеры из собственной 

жизни;  

объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами 

технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, 

проводить процедуры оценивания техники  

их выполнения;  

составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, 

распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать их оздоровительный 

эффект с помощью «индекса Кетле»  

и «ортостатической пробы» (по образцу);  

выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акробатические пирамиды 

в парах и тройках (девушки);  

составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающий упражнения 

в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании  

с поворотами, разведением рук и ног (девушки); 



выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию 

из ранее освоенных упражнений (юноши);  

выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и 

«прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;  

выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся  

и катящуюся с разной скоростью мишень; 

выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом  

на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно  

во время прохождения учебной дистанции, наблюдать и анализировать  

его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и 

предлагать способы устранения (для бесснежных районов – имитация перехода); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола, броски мяча двумя руками снизу и 

от груди в движении, использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности);  

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку, использование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности);  

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча, тактические действия при 

выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии, использование разученных 

технических действий в условиях игровой деятельности). 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

проводить анализ основных направлений развития физической культуры  

в Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм  

их организации;  

анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать 

критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и занятиями 

физической культурой и спортом;  

проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы 

осанки и избыточной массы тела;  

составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в 

соответствии с индивидуальными показателями развития основных физических качеств;  

выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных 

упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики (девушки);  

выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений  

в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока, наблюдать их выполнение другими обучающимися и 

сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки  

и причины их появления, находить способы устранения (юноши);  

выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать  

и анализировать технические особенности в выполнении другими обучающимися, выявлять 

ошибки и предлагать способы устранения;  

выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических 

дисциплинах в соответствии с установленными требованиями  

к их технике;  



выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, переход с 

попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, преодоление естественных 

препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных районов – 

имитация передвижения); 

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы; 

выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании 

с дыханием; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча, бросок в корзину двумя и одной 

рукой в прыжке, тактические действия в защите и нападении, использование разученных 

технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);  

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча  

в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении, использование разученных 

технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);  

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и 

внешней частью подъёма стопы, тактические действия игроков  

в нападении и защите, использование разученных технических и тактических действий в условиях 

игровой деятельности). 

 К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность  

его форм в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на 

здоровье человека, его социальную и производственную деятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, 

выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и 

организации бивуака;  

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура»,  

её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности, 

понимать необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой 

обучающихся общеобразовательной организации;  

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования  

к процедурам массажа;  

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, 

Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных занятий 

спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой;  

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой 

помощи;  

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений 

с повышенными требованиями к технике  

их выполнения (юноши); 

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 



разученных упражнений, с включением элементов размахивания 

и соскока вперёд способом «прогнувшись» (юноши);  

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, 

элементами степ-аэробики и акробатики (девушки);  

составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов 

художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных 

занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;  

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных 

занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;  

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

выполнять повороты кувырком, маятником; 

выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; 

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, 

взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации 

тактических действий в нападении и защите;  

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
№ Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

  7 8 9 

I. Физическая культура как область 

знаний 

в течении урока 

II. Физическое совершенствование 

III. Спортивно-оздоровительная деятельность 

1 Лёгкая атлетика   27 (2) 30 (2) 24 (2) 

 

 

2 

Спортивные игры: 

Баскетбол   15 (1) 15 (1) 15 (1) 

Волейбол   10 (1) 10 (1) 10 (1) 

Мини-футбол   7 (1) - - 

Футбол   - 7 (1) 7 (1) 

3 Гимнастика с элементами акробатики   18 (1) 18 (1) 21 (1) 

4 Лыжная подготовка   20 (1) 20 (1) 20 (1) 

5 Плавание   5 (1) 5 (1) 5 (1) 

 Итого   102 (5) 102 (5) 102 (8) 

 

В скобках указаны теоретические уроки. 

Тематическое планирование 5-7 классы 3 часа в неделю, всего 306 ч. 

Номер 

раздела 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные  виды учебной деятельности учащихся 

1.1 История и 

современное 

развитие 

физической 

В течении 

урока 

Раскрывают историю возникновения и формирования 

физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры древности как 

явление культуры, раскрывают содержания и правила 



культуры соревнований.   

Определяют цели возрождения Олимпийских  игр, 

объясняют смысл символики и ритуалов, роль Пьера 

де Кубертена в становлении олимпийского движения. 

Объясняют, чем замечателен советский период 

развития олимпийского движения в России. 

Сравнивают виды спорта, которые входят в 

программу Олимпийских игр по периодам и 

определяют какие виды спорта, используются 

школьной программой по физической культуре, 

объясняя причины включения упражнений из 

базовых видов спорта.   

Определять основные направления развития 

физической культуры в обществе, раскрывать основы 

его организации и проведения. 

Анализируют положения Федерального закона «О 

физической культуре». 

Регулярно контролируя длину своего тела, 

определяют темпы своего роста. 

Укрепляют мышцы спины и плечевого пояса с 

помощью специальных упражнений. 

Соблюдают элементарные правила, снижающие риск 

появления болезни глаз. 

Раскрывают значение нервной системы в управлении 

движениями и в регуляции основными системами 

организма. 

Составляют личный план физического 

самовоспитания. 

Выполняют упражнения для тренировки различных 

мышечных групп. 

Осмысливают, как занятия физическими 

упражнениями оказывают благоприятное влияние на 

работу и развитие всех систем организма, на его рост 

и развитие. 

Раскрывают понятия здоровый образ жизни, 

выделяют его основные компоненты и определяют 

их взаимосвязь со здоровьем человека. 

Объяснять значение режима дня для активной 

жизнедеятельности современного школьника. 

Составлять   индивидуальный режим дня и учебной 

недели. 

Выполнять комплексы упражнения утренней 

гимнастики. Характеризовать цель и назначение 

утренней зарядки. 

Оборудуют с помощью родителей место для 

самостоятельных занятий физкультурой в домашних 

условиях и приобретают спортивный инвентарь. 

Разучивают и выполняют комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в домашних условиях. 

Соблюдают основные гигиенические правила. 

Выбирают режим правильного питания в 

зависимости от характера мышечной деятельности. 



Выполняют основные правила организации 

распорядка дня. 

Объясняют роль и значение занятий физической 

культурой в профилактике вредных привычек. 

Знать и соблюдать правил безопасности, страховки и 

разминки. 

Руководствоваться правилами оказания первой 

доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

В парах с одноклассниками тренируются в 

наложении повязок и жгутов, переноске 

пострадавшего.  

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают 

выдающихся отечественных спортсменов. 

2.1 Лёгкая атлетика 81 ч. Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают 

выдающихся отечественных спортсменов. 

Описывать технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Описывать технику высокого старта. 

Выполнять высокий старт в беге на короткие 

дистанции. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывать технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 



Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывать технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Демонстрировать технику метания малого мяча  на 

дальность с трёх шагов разбега в стандартных 

условиях и в соответствии с образцом эталонной 

техники в соревновательной деятельности. 

2.2 Баскетбол 45 ч. Изучают историю баскетбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов – 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приёмами игры в баскетбол. Соблюдают правила 

техники безопасности во время занятий и  во время 

игры. 

Описываю технику изучаемых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 



совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности. 

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха. 

2.3 Волейбол 30 ч. Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов – 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в волейбол.  

Соблюдают правила техники безопасности во время 

занятий и  во время игры. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся,  уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями.  

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

2.4 Мини-футбол 14 . Изучают историю футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных футболистов. 

Овладевают основными приемами игры в футбол. 

Соблюдают правила, чтобы избежать травм при 

занятиях футболом. Выполняют контрольные 

2.5 Футбол 7 ч. 



упражнения и тесты. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приемов, варьируют ее в зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики  игровых приемов и 

действий, соблюдать правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых действий и 

приемов, варьируют ее в зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоциями.  

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют во время действия 

футбола для комплексного развития физических 

способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в ручной мяч, 

как средство активного отдыха 

2.6 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

63 ч. Изучают историю гимнастики и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов. 

Различают предназначение каждого из видов 

гимнастики. 

Овладевают правилами техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими 

упражнениями 

Различают строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы. 

Описывают технику общеразвивающих упражнений. 

Составляют комбинации из числа разученных 



упражнений. 

Описывают технику общеразвивающих упражнений 

с предметами. 

Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Используют данные упражнения для развития 

силовых способностей и силовой выносливости 

Описывают технику данных упражнений и 

составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Используют данные упражнения для развития 

силовых способностей и силовой выносливости. 

Составляют совместно с учителем простейшие 

комбинации упражнений, направленные на развитие 

соответствующих физических способностей. 

Выполняют обязанности командира отделения.  

Оказывают помощь  в установке и уборке 

снарядов.Соблюдают правила соревнований. 

2.7 Лыжная 

подготовка 

60 ч. Изучают историю лыжного спорта  и запоминают 

имена выдающихся отечественных лыжников. 

Соблюдают правила, чтобы избежать травм при 

ходьбе на лыжах.  

Выполняют контрольные упражнения. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основные системы организма и 

для развития физических способностей.  

Соблюдают технику безопасности.   

Раскрывают понятия техники выполнения лыжных 

ходов и правила соревнований.  

Используют различные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки.  

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Применяют 

правила оказания помощи при обморожениях и 

травмах. 

Описываю технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, 

варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанции. 

2.8 Плавание 15 ч. Запоминают имена выдающихся отечественных 

пловцов – олимпийских чемпионов. 



Овладевают основными приемами плавания. 

Соблюдают требования и правила, чтобы избежать 

травм и несчастных случаев при занятиях плаванием.  

Выполняют контрольные упражнения и тесты. 

Раскрывают значение плавательных упражнений для 

укрепления здоровья, основных систем организма и 

для развития физических способностей.  

Соблюдают технику безопасности.   

Применяют разученные упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения плавательных упражнений, 

соблюдают правила соревнований, личную и 

общественную гигиену. 

Описывают технику выполнения плавательных 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют плавательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения плавательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют разученные упражнения для развития 

выносливости. 

Применяют разученные упражнения для развития 

координационных способностей. 

Измеряют результаты, помогают их оценивать и 

проводить соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. Соблюдают 

правила соревнований. 

2.9. Прикладно-

ориентированная 

физкультурная 

деятельность 

 Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 

для укрепления здоровья и основных систем 

организма и для развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований.  

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Используют разученные упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической, технической, 

тактической и спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основных систем организма и 

для развития физических способностей. Соблюдают 



технику безопасности. Раскрывают понятие техники 

выполнения лыжных ходов и правила соревнований. 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время занятий. Применяют правила 

оказания помощи при обморожениях и травмах. 

 Организация и 

проведение 

самостоятельных 

занятий 

физической 

культурой 

 

 Подготовка к занятиям физической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 

занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. 

Составление планов и самостоятельное проведение 

занятий спортивной подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с учетом индивидуальных 

показаний здоровья и физического развития. 

Организация досуга средствами физической 

культуры. 

 Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой 

 

 Самонаблюдение и самоконтроль.Оценка 

эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и 

устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью 

функциональных проб). 

Выполняют специально подобранные 

самостоятельные контрольные упражнения.  

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития гибкости. 

Оценивают свою гибкость по приведённым 

показателям. 

Отбирать основные средства, используемые для 

индивидуальных комплексов, утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз (подвижных 

перемен). 

Осуществлять их планирование  в самостоятельных 

формах занятий. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития силы. 

Оценивают свою силу по приведённым показателям. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по приведённым 

показателям. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития выносливости. 

Оценивают свою выносливость по приведённым 

показателям. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития ловкости. 

Оценивают свою ловкость по приведённым 



показателям. 

Раскрывают историю формирования туризма. 

Формируют на практике туристические навыки в 

пешем походе под руководством преподавателя. 

Объясняют важность бережного отношения к 

природе. 

В парах с одноклассниками тренируются в 

наложении повязок и жгутов, переноске 

пострадавших. 

 

 

Тематическое планирование 8-9 классы 3 часа в неделю, всего 204 ч. 

Номер 

раздела 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные  виды учебной деятельности 

учащихся 

1.1 

 

 

 

 

 

 

 

1.2 

История и 

современное 

развитие 

физической 

культуры 

 

 

Современное 

представление о 

физической 

культуре 

В течении 

урока 

Используют знания о своих возрастно-половых и 

индивидуальных особенностях, своего 

физического развития при осуществлении 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности. 

Руководствуясь правилами профилактики 

нарушения осанки, подбирают и выполняют 

упражнения по профилактике её нарушения и 

коррекции. 

Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции 

основными системами организма. 

Готовиться осмысленно, относиться к 

изучаемым двигательным действиям. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Начинают вести дневник самоконтроля 

учащегося, куда заносят показатели своего 

физической подготовленности. 

Раскрывают основы обучения технике 

двигательных действий и используют правила её 

освоения в самостоятельных занятиях. 

Обосновывают уровень освоенности новых 

двигательных действий и руководствуются  

правилами профилактики проявления и 

устранения ошибок. 

Продолжают усваивать основные гигиенические 

правила. 

Определяют назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

режиме дня. 

Используют правила подбора и составления 

комплекса физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий. 

Определяют дозировку температурных режимов 

для закаливающих процедур, руководствуются 

правилами безопасности при их проведении. 

Характеризуют основные приёмы массажа, 



проводят самостоятельные сеансы. 

Характеризуют оздоровительное значение бани, 

руководствуются правилами проведения банных 

процедур. 

Раскрывают причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом, характеризуют типовые 

травмы и используют простейшие приёмы и 

правила оказания первой помощи при травмах. 

Обосновывают положительное влияние занятий 

физическими упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь между развитием 

физических способностей и основных систем 

организма 

Обосновывают целесообразность развития 

адаптивной физической культуры в обществе, 

раскрывают содержание и направленность 

занятий 

Определяют задачи и содержание 

профессионально-прикладной физической 

подготовки, раскрывают ее специфическую связь 

с трудовой деятельностью человека 

Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры древности 

как явление культуры, раскрывают содержания и 

правила соревнований.   

Раскрывают причины возникновения 

олимпийского движение в дореволюционной 

России, характеризуют историческую роль А. Д. 

Бутовского в этом процессе. Объясняют и 

доказывают, чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в России. 

Готовят рефераты на темы «Знаменитый 

отечественный (иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное выступление 

отечественных спортсменов на одной из 

Олимпиад», «Олимпийский вид спорта, его 

рекорды на Олимпиадах». 

 

2.1 Легкая атлетика 54 ч. Описывать технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 



совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Демонстрировать технику метания малого мяча  

на дальность с трёх шагов разбега в стандартных 

условиях и в соответствии с образцом эталонной 

техники в соревновательной деятельности. 

Применяют разученные упражнения для 

развития выносливости. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростно-силовых способностей. 

Применяют разученные упражнения для 

развития скоростных способностей 

Раскрывают значение легкоатлетических 

упражнений для укрепления здоровья и 

основных систем организма и для развития 

физических способностей. 

Осваивают упражнения для организации 

самостоятельных тренировок.  

Раскрывают понятия техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правил 

соревнований. 

Используют название упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих знаний.  

Раскрывают понятия техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правил 

самоконтроля, гигиены и соревнований. 

Составляют совместно с учителем простейшие 

комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических 

способностей.  

Измеряют результаты, помогают их оценивать и 

проводить соревнования. 

 Оказывают помощь в подготовке мест 



проведения занятий. 

Соблюдают правил соревнований. 

2.2 Баскетбол 30 ч. Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 



Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют 

игровые действия баскетбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха. 

2.3 Волейбол 20 ч.  Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся,  уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями.  

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют 

игровые действия волейбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, используют игру в 

волейбол как средство активного отдыха. 

Используют игровые упражнения для развития 

названных координационных способностей. 

Определять степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют 

игровые действия для развития выносливости. 

Определять степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют 

игровые действия для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 



Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Характеризуют технику и тактику выполнения 

соответствующих игровых двигательных 

действий. Руководствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют правила и основы 

организации игры. 

Используют разученные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической, технической, тактической и 

спортивной подготовки.  

Осуществляет самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Организуют со сверстниками совместные 

занятия по подвижным играм и игровым 

упражнениям, приближённые к содержанию 

разучиваемой игры, осуществлять помощь в 

судействе, комплектовании команды, подготовке 

мест проведения игры. 

2.4 Футбол 14 ч. Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Описываю технику изучаемых игровых приёмов 



и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов 

и действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приемов, варьируют ее в зависимости 

от ситуации и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приемов, варьируют ее в зависимости 

от ситуации и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики  игровых приемов 

и действий, соблюдать правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий и приемов, варьируют ее в зависимости 

от ситуации и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями.  

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют во 

время действия футбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, используют игру в 

ручной мяч, как средство активного отдыха 

2.5 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

42 ч. Различают строевые команды. 

Чётко выполняют строевые приёмы. 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений и  

составляют комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и составляют 

комбинации из числа разученных упражнений. 

Описывают технику подъема переворотом в 

упор силой. 

Определяют и выполняют подготовительные 

упражнения для освоения подъема переворотом 

в упор силой. 

Описывают технику акробатических упражнений 

и составляют акробатические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития координационных 

способностей. 



Используют данные упражнения для развития 

силовых способностей и силовой выносливости. 

Используют данные упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей. 

Используют данные упражнения для развития 

гибкости. 

Раскрывают значение гимнастических 

упражнений для сохранения правильной осанки, 

развития физических способностей. 

Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасности. 

Владеют упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

 Составляют совместно с учителем простейшие 

комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических 

способностей. 

Выполняют обязанности командира отделения.  

Оказывают помощь  в установке и уборке 

снарядов. 

Соблюдают правила соревнований. 

2.6 Лыжная 

подготовка 

40 ч. Описываю технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, 

варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения 

дистанции. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основные системы 

организма и для развития физических 

способностей.  

Соблюдают технику безопасности.   

Применяют изученные  упражнения при 

организации в самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятия техники выполнения 

лыжных ходов и правила соревнований.  

Используют названные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Применяют 

правила оказания помощи при обморожениях и 

травмах. 



2.7 Плавание 10 ч. Описывают технику выполнения плавательных 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют плавательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения плавательных 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Применяют разученные упражнения для 

развития выносливости. 

Применяют разученные упражнения для 

развития координационных способностей. 

Раскрывают значение плавательных упражнений 

для укрепления здоровья, основных систем 

организма и для развития физических 

способностей.  

Соблюдают технику безопасности.   

Применяют разученные упражнения для 

организации самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники выполнения 

плавательных упражнений, соблюдают правила 

соревнований, личную и общественную гигиену. 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Измеряют результаты, помогают их оценивать и 

проводить соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. 

Соблюдают правила соревнований. 

2.8. Прикладно-

ориентированная 

физкультурная 

деятельность 

 Определяют задачи и содержание прикладной 

физической подготовки, раскрывают ее 

специфическую связь с трудовой деятельностью 

человека. 

Используют названные упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической, 

технической, тактической и спортивной 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих занятий. 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основных систем 

организма и для развития физических 

способностей. Соблюдают технику 



безопасности. Раскрывают понятие техники 

выполнения лыжных ходов и правила 

соревнований. Используют разученные 

упражнения в самостоятельных занятиях при 

решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время занятий. 

Применяют правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах. 

4.1. Организация и 

проведение 

самостоятельных 

занятий 

физической 

культурой 

 

 Подготовка к занятиям физической культурой 

(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной 

направленностью). Подбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и 

телосложения. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий спортивной 

подготовкой, прикладной физической 

подготовкой с учетом индивидуальных 

показаний здоровья и физического развития. 

Организация досуга средствами физической 

культуры. 

4.2 Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой 

 

 Самонаблюдение и самоконтроль.Оценка 

эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и 

устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью 

функциональных проб). 

Используют изученные комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

культурой во время этих занятий. 

Выбирают вид спорта.  

Пробуют выполнить нормативы общей 

физической подготовленности. 

Составляют комплексы упражнений для общей 

разминки 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях. 

 Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 
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