
 

 



 

Пояснительная записка 
 

Рабочая программа по физической культуре для 7-9 классов составлена на 

основе: 

- Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации"; 

- Федерального закона «О внесении изменений в Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации» № 144-ФЗ от 26.05.2021; 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 

06.10.2009 г. № 373 «Об утверждении и введении в действие Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования» (в 

редакции от 29.12.2014 г. № 1643) с изменениями (далее – ФГОС начального общего 

образования); 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.12.2010 г. № 1897 «Об утверждении и введении в действие федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования» (в 

редакции от 29.12.2014 г. № 1644) с изменениями; 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 

декабря 2015 г.  № 1576 «О внесении изменений в Федеральный государственный 

образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом 

Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. №373» » 

(Зарегистрирован в Минюсте России 02.02.2016г. № 40936); 

- Приказа Министерства образования и науки Российской  Федерации от 31 

декабря 2015 г.  № 1577 «О внесении изменений в Федеральный государственный 

образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом 

Министерства образования и науки РФ от 17 декабря  2010 г. № 1577» 

(Зарегистрирован в Минюсте России 02.02.2016 г.  № 40937); 

- Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования, 

утвержденного приказом Минпросвещения России от 28.08.2020 N 442; 

- Федерального перечня учебников, допущенных к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, 

осуществляющими образовательную деятельность, утвержденного приказом 

Минпросвещения России от 20.05.2020 № 254; 

- Приказа Минпросвещения России от 11.12.2020 № 712 «О внесении 

изменений в некоторые федеральные государственные образовательные стандарты 

общего образования по вопросам воспитания обучающихся»; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

30.06.2020 г. № 16 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 

3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов 

социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения 



 

новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

13.07.2020 г. № 20 «О мероприятиях по профилактике гриппа и острых 

респираторных вирусных инфекций, в том числе новой коронавирусной инфекции 

(COVID-19) в эпидемическом сезоне 2020-2021 годов» (Зарегистрирован 29.07.2020 

№ 59091); 

- Санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 28.09.2020 N 28 (далее - СП 2.4.3648-20); 

- Санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания», утвержденных постановлением Главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 №2 (далее – СанПиН 

1.2.3685-21); 

- Программы воспитания МБОУ «Растегаевская ОШ»; 

- Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ 

«Растегаевская ОШ»; 

- Программы развития МБОУ «Растегаевская ОШ»; 

- Устава МБОУ «Растегаевская ОШ». 

 

 УМК М.Я. Виленского, В.И. Ляха, обеспеченной учебниками: Физическая 

культура. 5-7 классы / под ред. М.Я. Виленского – М.: Просвещение, 2014; 

Физическая культура. 8-9 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2014. 
 

Общая характеристика учебного предмета, курса 
 

Предмет «Физическая культура» представляет собой одну из немногих 

дисциплин учебного плана общеобразовательной школы, которые направлены не на 

изучение окружающего мира, а на познание собственной человеческой природы.  

Предлагаемая программа построена на основе  рабочей авторской программы 

В.И. Ляха «Физическая культура 5-9 класс», в соответствии с требованиями ФГОС. 

Курс предусматривает изучение следующих разделов:  

1. Знания о физической культуре. 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.  

3. Физическое совершенствование. 

Данная программа имеет цель: формирование у учащихся  основной школы 

основ здорового образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в 

проведении разнообразных форм занятий физической культурой, формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организация 

активного отдыха, формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников 

в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств. 



 

В ходе ее достижения решаются задачи:  

 формировать адекватную оценку собственных физических возможностей; 

 укреплять  здоровье, развивать основные физические качества и повышать 

функциональные возможности организма; 

 углубить изучение основ базовых видов двигательных действий; 

 развивать творческий подход к дальнейшему развитию координационных и 

кондиционных способностей; 

 создать основу  знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственных качеств; 

  формировать  понимание  представлений  о физической культуре личности и 

приемах самоконтроля; углублять  представления об основных видах спорта 

соревнований, оказании первой помощи при травмах; 

 формировать привычку к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и избранными видами спорта в свободное время; 

 совершенствовать коммуникативные умения: воспитание взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности. 

 формировать  устойчивость организма к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитывать  ценностные ориентации на здоровый образ жизни; 

закреплять  навыки правильной осанки. 

Основные задачи программы заключаются в следующем:  

 продолжить знакомство со знаниями о физкультурной деятельности, 

отражающей еѐ культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-

биологические основы; 

 обобщить знания о терминологии, средствах и методах физической культуры; 

 формировать жизненно важные двигательные навыки и умения, их вариативное 

использование в учебной деятельности и в процессе самостоятельных занятий; 

 расширять двигательный опыт посредством усложнения ранее освоенных 

двигательных действий и овладения новыми двигательными действиями с 

повышенной координационной сложностью; 

 формировать навыки и умения, необходимые для выполнения физических 

упражнений, связанных с укреплением здоровья, коррекцией телосложения, 

правильной осанкой и культурой движения; 

 формировать умения выбирать средства физической культуры в соответствии с 

различными целями, задачами и условиями, пользоваться этими умениями и 

навыками для составления комплексов физических упражнений, для организации 

и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями в 

оздоровительных целях, при планировании и контроле физических нагрузок, для 

профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи; 

 отрабатывать  проектные умения обучающихся  средствами физической 

культуры; 

 формировать позитивное отношение к занятиям физической культурой и 

спортом, достижение осознания красоты и эстетической ценности физической 

культуры обучающихся. 



 

Ведущей идеей курса является формирование устойчивых интересов и 

положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности личности через 

развитие основных физических качеств и способностей. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 

основной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности с 

общеразвивающей направленностью. Освоение предмета данной деятельности 

способствует не только активному развитию физической природы занимающихся, 

но и формированию у них психических и социальных качеств личности, которые во 

многом обуславливают становление и последующее формирование универсальных 

способностей (компетенций) человека. Универсальность компетенций  определяется 

в первую очередь широкой их востребованностью каждым человеком, объективной 

необходимостью для выполнения различных видов деятельности, выходящих за 

рамки физкультурной деятельности. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета. Содержание 

учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, 

способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 

деятельности, умело использующей ценности физической культуры для укрепления 

и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации здорового образа жизни. 

Общая характеристика учебного курса 

Отличительной чертой данной программы является  возможность расширения 

учебного материала при соответствующей подготовке педагога и  возможность  

добавлять отдельные виды упражнений  при наличии материальной базы и  

подготовленности учащихся.   

При реализации программы следует учесть существенные различия в сроках 

полового созревания девочек и мальчиков, это приводит к значительной 

неоднородности контингента учащихся, поэтому в подростковом возрасте особо 

рекомендован дифференцированный подход в обучении. 

Особое место в овладении данным курсом отводится проектной 

(самостоятельной) работе: проекты по исследованию влияний ФК на организм 

человека, по исследованию истории спорта, подготовке и проведению соревнований 

и спортивных праздников и т.д. 

Используются активные и интерактивные формы учебного сотрудничества: 

«учитель-ученик», парная и групповая работа, что в свою очередь так же влияет на 

формирование УУД по предмету. 

Курс тесно связан и опирается на такие ранее изученные дисциплины, как 

история, математика, биология и позволяет формировать установку на здоровый 

образ жизни и обеспечивает условия  для индивидуального развития всех 

обучающихся. 

Чтобы определить уровень развития физической подготовленности 

занимающихся в I и IV четвертях, предусмотрено тестирование учащихся, т.е. 

предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и конце 

учебного года. Также в конце учебного года проводится промежуточная аттестация. 



 

Тест. Домашние задания предусматривают постепенный рост 

результативности по классам предложенных упражнений, доступных для 

выполнения в домашних условиях. 
 

Место учебного предмета в учебном плане 
 

Курс предмета «Физическая культура» в основной школе изучается с 7 по 9 

класс из расчѐта 2 часа в неделю (68 часов в год). 
 

Предметные результаты  
 

Выпускник  научится: 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных 

физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой 

на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья 

и развитие физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры 

и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

– характеризовать цель возрождения Олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учѐтом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 
 

Способы  двигательной (физкультурной) физкультурной  деятельности 
 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 



 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за 

динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 
 

Физическое  совершенствование 
 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте 

пульса (с помощью специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 

– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объѐма); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке на оценку уровня 

индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

– играть в баскетбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета «Физическая культура» 

Личностные результаты освоения функциональной грамотности формулируются 

следующим образом: «формулирует и объясняет собственную позицию в 

конкретных ситуациях общественной жизни на основе полученных знаний с 

позиции норм морали и общечеловеческих ценностей, прав и обязанностей 

гражданина». 



 

 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физическая 

культура» в 7 классе являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

 знание  истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование  осознанного,  уважительного и доброжелательного отношения к  

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, религии, традициям, языкам, ценностям 

народов России и народов мира; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни. 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 

В области познавательной культуры: 

 знания об индивидуальных особенностях физического развития физической 

подготовленности, о cooтветствии их возрастно-половым нормативам; 

 знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и 

оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

 умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 



 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

    потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 умения осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и 

др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 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 прыжок в высоту 

способом «перешагивание»; в метаниях на дальность и на меткость: метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых 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 мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10-12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на низкой перекладине 

(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх 

элементов, включающую кувырки вперѐд и назад,  

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных  

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 



 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 
 

Метапредметными результатами изучения программы предмета 

«Физическая культура» в 7 классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обучения, 

ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной 

деятельности, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

 сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения целей, 

в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности ее решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта 

интересов; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать 

за результаты собственной деятельности. 

 знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, 

ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий. 

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»   

являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

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

сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и 



 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лѐгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; 

 формирование  умения  вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и 

определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования  стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвиваюших, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приѐмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем  

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

 сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные занятия 

по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия с 

использованием физических упражнений по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений при выполнении упражнений разной 



 

направленности (на развитие координационных способностей, силовых, 

скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 сформированность  умения определять задачи занятий физическими 

упражнениями, включѐнными в содержание школьной программы, 

аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

 сформированность  умения проводить самостоятельные занятия по освоению и 

закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий,  развитию 

основных координационных) способностей, контролировать и анализировать 

эффективность физических (кондиционных), ведя дневник самонаблюдения. 
 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физическая 

культура» в 8 классе являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

национального народа России; 

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий 

и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных 

интересов; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм 

взаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни. 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 
В области познавательной культуры: 

 знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о cooтветствии их возрастно-половым нормативам; 



 

 знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и 

оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способности управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

 способности принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 умения осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и 

др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 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 прыжок в высоту 

способом «перешагивание»; в метаниях на дальность и на меткость: метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием 



 

четырѐхшажного варианта бросковых 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 мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10-12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на низкой перекладине 

(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх 

элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и 

поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета 

«Физическая культура» в 8 классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обучения, 

ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной 

деятельности, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

 сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения целей, 

в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 



 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности еѐ решения; 

  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта 

интересов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ 

мнение; 

 сформированность умения осознанно использовать речевые средства в 

соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий. 

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»    

являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

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

сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 



 

лѐгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; 

 формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования  стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвиваюших, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приѐмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма; 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических 

способностей, состояния здоровья; 

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность  способности проявлять дисциплинированность и уважение к 

товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований; 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания 

по технической и физической подготовке; 

 сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные занятия 

по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия с 

использованием физических упражнений по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений при выполнении упражнений разной 

направленности (на развитие координационных способностей, силовых, 



 

скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития 

осанки, показателями основных физических способностей, объективно их 

оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами; 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма. 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физическая 

культура» в 9 классе являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий 

и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных 

интересов; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, религии, традициям, языкам, ценностям 

народов России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни. 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 

В области познавательной культуры: 



 

 знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о coответствии их возрастно-половым нормативам; 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и 

оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способности управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

 способности принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами 

и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 умения осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и 

др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 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 прыжок в высоту 



 

способом «перешагивание»; в метаниях на дальность и на меткость: метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых 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 мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10-12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на низкой перекладине 

(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх 

элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и 

поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из видом спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета 

«Физическая культура» в 9  классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обучения, 

ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной 

деятельности, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

 сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения целей, 

в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 



 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности еѐ решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта 

интересов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ 

мнение; 

 сформированность умения осознанно использовать речевые средства в 

соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий. 

Предметными результатами учащихся программы «Физическая культура»  

являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

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

сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 



 

лѐгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; 

 формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования  стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы обшеразвиваюших, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приѐмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма. 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических 

способностей, состояния здоровья; 

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность  способности проявлять дисциплинированность и уважение к 

товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания 

по технической и физической подготовке; 

 сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные занятия 

по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

 сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с 

использованием физических упражнений по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений при выполнении упражнений разной 

направленности (на развитие координационных способностей, силовых, 



 

скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 

осанки, показателями основных физических способностей, объективно их 

оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами. 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма. 
 

Планируемые результаты 
 

В результате изучения курса «Физическая культура» в 7 классе учащиеся 

научатся: 

в сфере предметных результатов: 

 овладеть системой знаний о режиме дня и его основном содержании; 

 проводить гимнастику для глаз и, включать ее в режим учебного дня и учебной 

недели; 

 отбирать комплексы корригирующей  физической культуры и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной  направленностью с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий; 

 организовывать самостоятельные систематические занятия физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма;  уметь оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 уметь вести самонаблюдение и самоконтроль за динамикой развития своих 

основных физических качеств; измерять  резервы организма с помощью 

функциональных проб  и определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации; 

 использовать закаливающие процедуры для профилактики заболеваний; 

в сфере метапредметных результатов: 



 

 планировать пути достижения целей осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми 

результатами; 

 осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

еѐ решения; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

в сфере личностных результатов: 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и    соревнований; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций 

в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим; 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa; 

 в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки) 

 выполнять после быстрого разбега с 9-13 шагов  прыжок в длину;  

 выполнять с 9-13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых 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 мяч и мяч 150 г с места по медленно 

и быстро движущейся цели с 10-12 м; 

 выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и 



 

нанизкой перекладине (девочки); 

 выполнять опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); 

 выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов;  

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных  

физических способностей. 
 

В результате изучения курса «Физическая культура» в 7 классе учащиеся 

получат возможность научиться: 
в сфере предметных результатов: 

 выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 владеть основами технических действий, приѐмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения;  

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений 

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) 

в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 контролировать и анализировать эффективность физических (кондиционных) 

способностей и вести дневник самонаблюдения; 

 расширять  двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи в учѐбе и познавательной деятельности; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 



 

выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

в сфере метапредметных результатов: 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе его выполнения; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 характеризовать явления (действия, поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющего опыта; 

 выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владеть способами наблюдения за показателями физического развития и 

физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использовать 

эти  показатели в организации и проведении самостоятельных форм занятий; 

в сфере личностных результатов: 

 узнать  историю  своего края как части наследия народов России и человечества, 

воспитывать чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 проявлять положительные мотивации к обучению, проявлять 

дисциплинированность, трудолюбие и упорство с учѐтом устойчивых 

познавательных интересов; 

 проявлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории,  религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; 

 уметь вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного образа жизни. 

 

В результате изучения курса «Физическая культура» в 8 классе учащиеся 

научатся: 



 

в сфере предметных результатов: 

 организовывать самостоятельные систематические занятия физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; оказывать первую помощь при лѐгких травмах; расширение опыта 

организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; 

 производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок и функциональных проб; 

 определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

  выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность; 

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений 

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) 

в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами; 

в сфере метапредметных результатов: 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 



 

задачи в учѐбе и познавательной деятельности; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

 осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

еѐ решения; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

  владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

в сфере личностных результатов: 

 применять знания об особенностях индивидуального здоровья и 

функциональных возможностях организма для  профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

 знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составления содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности; 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций 

в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим; 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям; 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 



 

 формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 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 прыжок в высоту 

способом «перешагивание»; в метаниях на дальность и на меткость: метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых 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 мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10-12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на низкой перекладине 

(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч); выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, 

включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из  видом спорта; 

 вести дневник самонаблюдений; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание 
 

В результате изучения курса «Физическая культура» в 8 классе учащиеся 



 

получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов: 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных 

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

сохранении индивидуального здоровья; 

 отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

 развивать способность проявлять инициативу и самостоятельность при 

организации совместных занятий физическими упражнениями, 

доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их 

умений, физических способностей, состояния здоровья; 

 преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

 отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из 

них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений 

осанки, улучшения физической подготовленности; 

 развивать способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и 

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)»; 

в сфере метапредметных результатов: 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности; 

 излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить 

еѐ до собеседника; 

 владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 



 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использовать эти показатели в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий; 

в сфере личностных результатов: 

 узнать  историю физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества, воспитывать чувства ответственности и 

долга перед Родиной; 

 проявлять способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации 

к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий 

и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных 

интересов; 

 проявлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории,  религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; 

 уметь вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонимания; 

 формировать  коммуникативную  компетентность в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного образа жизни. 
 

В результате изучения курса «Физическая культура» в 9 классе учащиеся 

научатся: 

в сфере предметных результатов: 

 проводить  комплексы адаптивной физической культуре  и профессионально-

прикладной физической подготовке; 

 организовывать самостоятельные систематические занятия физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок и функциональных проб; 

 определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширять двигательный 

опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических 



 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма; 

 взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность; 

 организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений; 

 организовывать занятия с учетом знаний о  возрастных особенностях  организма 

и физической подготовленности; 

 организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений 

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) 

в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 выполнять закаливание организма  с соблюдением правил, для профилактики 

заболеваний;  

 применять приемы массажа и оздоровительное значение для восстановления 

организма; 

 выполнять комплексы с различной направленностью с учетом влияния 

возрастных особенностей организма, нервной системы в управлении движениями 

и регуляции систем организма и  физическую подготовленность; 

 оценивать  технику движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений; 

 осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами; 

в сфере метапредметных результатов: 

 определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи в учѐбе и познавательной деятельности; 

 организовывать и проводить мониторинг физического развития и физической 

подготовленности; 

 развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

 осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 



 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

еѐ решения; 

 оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

в сфере личностных результатов: 

 применять знания об особенностях индивидуального здоровья и 

функциональных возможностях организма для  профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

 знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составления содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности; 

 управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций 

в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим; 

 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

 содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям; 

 сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

 осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 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 прыжок в высоту 

способом «перешагивание»; в метаниях на дальность и на меткость: метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых 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 мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10-12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на низкой перекладине 

(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч); выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, 

включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из  видом спорта; 

 вести дневник самонаблюдений; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание; 
 

В результате изучения курса «Физическая культура» в 9 классе учащиеся 

получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов: 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных 

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

сохранении индивидуального здоровья; 

 отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 



 

рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

 выполнять проект; 

 развивать способность проявлять инициативу и самостоятельность при 

организации совместных занятий физическими упражнениями, уважительное 

отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических 

способностей, состояния здоровья; 

 преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

 отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из 

них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений 

осанки, улучшения физической подготовленности; 

 составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и 

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

в сфере метапредметных результатов: 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности; 

 излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить 

еѐ до собеседника; 

 владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использовать эти показатели в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий; 

в сфере личностных результатов: 

 узнать  историю физической культуры своего народа: Физическая культура и 

олимпийское движение в России (СССР); 

 проявлять способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации 

к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 



 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий 

и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных 

интересов; 

 принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 уметь вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного безопасного 

образа жизни. 
 

Содержание программы курса «Физическая культура» для 7-9 классов 
 

Реализация  воспитательного потенциала урока физической культуры предполагает 

следующее: 

 установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб 

учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной деятельности; 

 побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), 

принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

 привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой 

информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

 использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета 

через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в 

классе; 

 применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: интеллектуальных 

игр, стимулирующих познавательную мотивацию школьников; дискуссий, которые 

дают учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; 

групповой работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и 

взаимодействию с другими детьми;   

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 

детей к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в 

классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока;    

 организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 



 

 инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, 

что даст школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, 

навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки зрения. 

 

 

Знания о физической культуре 
 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского 

движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика 

видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в 

современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные 

показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная 

физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни.  

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Теоретические знания для 

выполнения нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. Восстановительный массаж. Гимнастика для глаз. Первая помощь и 

самопомощь во время занятий физической культурой и спортом. 
 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз (подвижных перемен). Планирование занятий физической 

подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения 



 

ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). Измерение 

резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 
 

Физическое совершенствование 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы 

занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы 

адаптивной  физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Опорные прыжки. Упражнения и 

комбинации на гимнастической перекладине. 

Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание 

малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.  Подъемы, спуски, повороты, 

торможения 

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

правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Лѐгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

Содержание программы курса «Физическая культура» для 7 класса с 

определением основных видов учебной деятельности (68 ч) 
 

Тема раздела 

Коли-

чество 

часов 

Характеристика основных видов 

деятельности учащихся 

Раздел 1: Знания о физической культуре 

История физической культуры   

Физические упражнения и игры в 

Киевской Руси, Московском 

государстве. Первые спортивные 

клубы дореволюционной России. 

Характеристика видов спорта, 

входящих в программу 

Олимпийских игр. 

Наши соотечественники 

олимпийские чемпионы. 

В 

процессе 

урока 

Сравнивать физические упражнения, 

которые были популярны у русского народа 

в древности и Средние века, с 

современными упражнениями; 

 

 

Объяснить, чем знаменателен настоящий 

период развития олимпийского движения в 

России. 

Физическая культура в современном 

обществе. Физкультура и спорт в 

Российской Федерации  на 

современном этапе. 

Теоретические знания для 

выполнения нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» 

В 

процессе 

урока 

Анализировать положения Федерального 

закона «О физической культуре и спорте» 

 

 

Знать историю развития ГТО в СССР. 

Физическая культура человека   

Режим дня и его основное 

содержание.  

 

Индивидуальные комплексы 

адаптативной  и корригирующей  

физической культуры. 

Зрение. Гимнастика для глаз. 

В 

процессе 

урока 

Выбирать режим правильного питания в 

зависимости от характера мышечной 

деятельности; выполнять основные правила 

организации распорядка дня 

Составлять личный план физического 

самовоспитания. 

Выполнять упражнения для различных 

групп мышц. 

Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие, вредные 

привычки, допинг. Личная гигиена. 

Банные процедуры. 

В 

процессе 

урока 

Объяснять роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике 

вредных привычек. Соблюдают основные 

гигиенические правила. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Измерение резервов организма с 

помощью функциональных проб. 

В 

процессе 

урока 

Измерять пульс до, во время и после 

занятий физическими упражнениями; 

Заполнять дневник самоконтроля, 

выполнять тесты на приседания  и пробу с 

задержкой дыхания. 

Первая помощь и самопомощь во 

время занятий физической культурой 

и спортом 

В 

процессе 

урока 

Соблюдение правил безопасности, 

страховки и разминки; 

знать характеристику типовых травм, 

простейшие приемы и правила оказания 

самопомощи первой помощи при травмах; 

в парах с одноклассниками тренироваться в 

наложении повязок, жгутов, переноске 

пострадавших 



 

Раздел 2: Физическое совершенствование 

Лёгкая атлетика 25  

 

Знания о физической культуре 

 

 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения 

 

 

 

Метания малого мяча 

 

 

 

 

 

 

В 

процессе 

урока 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

7 

Изучить историю легкой атлетики и 

запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

описать технику выполнения беговых, и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошибки 

в процессе освоения; 

применять беговые упражнения для 

развития физических качеств;  

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе освоения беговыми 

упражнениями; 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

описать технику прыжковых упражнений и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошибки 

в процессе освоения; 

применять упражнения метания для 

развития физических качеств;  

описать технику прыжковых, метательных 

упражнений и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные ошибки 

в процессе освоения; 

применять беговые, прыжковые 

упражнения для развития физических 

качеств 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе освоения беговыми, прыжковыми 

упражнениями; метаниями 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-силовых 

и скоростных способностей; 

освоить упражнения для организации 

самостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнований; 

выполнять контрольные нормативы по 

легкой атлетике; 

измерять результаты и помогать их 

оценивать; 

оказывать помощь в проведении 

соревнований и в подготовке мест 

проведения занятий 

Гимнастика 16  

Знания о физической культуре 

 

 

 

В 

процессе 

урока 

 

Изучить историю гимнастики и запомнить 

имена выдающихся отечественных 

спортсменов; 

соблюдать правила и технику  



 

 

 

 

Акробатические упражнения  

 

Опорные прыжки 

 

 

 

 

 

 

Прикладная подготовка 

 

 

 

 

 

 

Организаторская подготовка 

 

 

 

8 

 

 

8 

 

 

 

 

 

В 

процессе 

урока 

 

безопасности; 

различать строевые команды, четко 

выполнять строевые приемы; 

описать технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предметов, 

акробатических упражнений; опорных 

прыжков применять разученные 

упражнения для развития выносливости, 

скоростно-силовых и скоростных 

способностей, координационных 

способностей, гибкости; 

составлять простейшие комбинации 

упражнений 

освоить упражнения для организации 

самостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила соревнований; 

выполнять контрольные нормативы по 

гимнастике; 

измерять результаты и помогать их 

оценивать; 

оказывать помощь в проведении 

соревнований и в подготовке мест 

проведения занятий 

Лыжная подготовка  12  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Освоение лыжных ходов 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

12 

Изучить историю лыжного спорта и 

запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

выполнять контрольные нормативы по 

лыжной подготовке; 

описать технику изучаемых лыжных ходов; 

моделировать технику освоенных лыжных 

ходов в процессе прохождения дистанции; 

применять правила оказания помощи при 

обморожении и травмах 

Спортивные игры 15  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

Изучить историю баскетбола, футбола, 

волейбола и запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

овладеть основными приемами игры в 

баскетбол и волейбол; 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приемов и действий;  

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

описывать технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивать их 

самостоятельно выявляя и устраняя 

типичные ошибки; 



 

 

Волейбол 

 

 

8 

моделировать тактику освоенных игровых 

действий и приемов; 

осуществлять судейство игры; 

выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять 

своими эмоциями 

Раздел 3: Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Способы двигательной 

деятельности, выбор упражнений и 

составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки 

 

 

Рефераты и проекты 

В 

процессе 

урока 

 

 

 

 

 

 

Выполнять разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости, силы, 

быстроты, выносливости и ловкости; 

оценивать свои физические качества по 

приведенным показателям 

По итогам изучения каждого раздела 

готовить реферат на одну из тем, 

предложенных в учебнике; ответить на 

тест, в конце 7 класса готовить проект 

 

Содержание программы курса «Физическая культура» для 8 класса с 

определением основных видов учебной деятельности (68 ч) 

 

Тема раздела 

Коли-

чество 

часов 

Характеристика основных видов 

деятельности учащихся 

Раздел 1: Знания о физической культуре 

История физической культуры   

История возникновения и 

формирования физической культуры. 

Мифы легенды о зарождении 

олимпийских игр древности.  

В 

процессе 

урока 

Раскрывать историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

 

Физическая культура и олимпийское 

движение в России (СССР) 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

 

 

Теоретические знания для выполнения 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

В 

процессе 

урока 

 

Раскрывать причины возникновения 

олимпийского движения в 

дореволюционной России 

Готовить рефераты на темы «Знаменитый 

отечественный (иностранный) победитель 

Олимпиады», «Олимпийский вид спорта» 

Знать историю развития ГТО в СССР и 

России. 

Физическая культура человека   

Физическое развитие человека. 

Влияние возрастных особенностей 

организма и физическую 

подготовленность. 

Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции 

систем организма. 

В 

процессе 

урока 

Использовать знания о своих возрастно-

половых и индивидуальных способностях; 

руководствовать правилами профилактики 

нарушений осанки; гимнастика для глаз; 

раскрывать значение нервной системы в 

управлении движениями; готовить 

осмысленное отношение к изученным 

двигательным действиям 



 

Самонаблюдение и самоконтроль 

Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. 

Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений 

В 

процессе 

урока 

Осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой во время занятий, ведут дневник 

с показателями своей физической 

подготовленностью 

 

Раскрывать основы обучения технике 

двигательных действий и использовать 

правила ее освоения в самостоятельных 

занятиях 

Личная гигиена в процессе занятий 

физическими упражнениями 

 

 

 

 

Закаливание организма. 

В 

процессе 

урока 

Продолжать осваивать основные 

гигиенические правила; определять 

назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и 

значение в режиме дня; 

использовать правила подбора и 

составления комплекса физических 

упражнений  

Предупреждение травматизма и 

оказание первой помощи при травмах 

и ушибах 

В 

процессе 

урока 

Раскрывать причины возникновения травм 

и повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом 

Совершенствование физических 

способностей 

В 

процессе 

урока 

Обосновывать положительное влияние 

занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья   

Адаптивная физическая культура 

 

 

Профессионально-прикладная 

физическая подготовка 

В 

процессе 

урока 

Обосновывать целесообразность развития 

адаптивной физической культуры в 

обществе 

Определять задачи и содержание 

профессионально-прикладной подготовки  

Раздел 2: Физическое совершенствование 

Лёгкая атлетика 25  

 

Знания о физической культуре 

 

 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения 

 

 

 

 

 

Метания  мяча в цель и на дальность  

В 

процессе 

урока 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 

Раскрывают влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление здоровья и 

основные системы организма; название 

разучиваемых упражнений. 

описать технику выполнения беговых, и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные 

ошибки в процессе освоения; 

применять беговые упражнения для 

развития физических качеств;  

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе освоения беговыми 

упражнениями; 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

описать технику прыжка в высоту, длину 

упражнений и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные 

ошибки в процессе освоения; 

 

применять упражнения метания для 

развития физических качеств;  



 

 

 

 

 

 

 

описать технику метательных упражнений 

и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные 

ошибки в процессе освоения; 

применять беговые, прыжковые 

упражнения для развития физических 

качеств 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе освоения беговыми, прыжковыми 

упражнениями; метаниями 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-

силовых и скоростных способностей; 

освоить упражнения для организации 

самостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила 

соревнований; 

выполнять контрольные нормативы по 

легкой атлетике; 

измерять результаты и помогать их 

оценивать; 

оказывать помощь в проведении 

соревнований и в подготовке мест 

проведения занятий 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой 

Гимнастика  16  

Знания о физической культуре 

Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных 

способностей 

 

 

Строевые упражнения 

 

Акробатические упражнения  

 

Опорные прыжки 

 

 

 

 

 

 

Прикладная подготовка 

 

 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

 

2 

 

7 

 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Раскрывать значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных способностей. 

запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

различать строевые команды, четко 

выполнять строевые приемы; 

описать технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предметов, 

акробатических упражнений; опорных 

прыжков применять разученные 

упражнения для развития выносливости, 

скоростно-силовых и скоростных 

способностей, координационных 

способностей, гибкости; 

составлять простейшие комбинации 

упражнений 

освоить упражнения для организации 

самостоятельных тренировок; 



 

 

 

 

Организаторская подготовка 

 

 

 

 

Освоение общеразвивающих 

упражнений с предметами и без 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

освоить и соблюдать правила 

соревнований; 

выполнять контрольные нормативы по 

гимнастике; 

измерять результаты и помогать их 

оценивать; 

оказывать помощь в проведении 

соревнований и в подготовке мест 

проведения занятий 

описывать технику общеразвивающих 

упражнений без предметов и с предметами; 

составлять гимнастические комбинации из 

разученных упражнений;использовать 

гимнастические и акробатические 

упражнения для развития 

координационных, силовых  способностей, 

выносливости, гибкости 

Лыжная подготовка  12  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Освоение лыжных ходов 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

12 

раскрывать значение зимних видов спорта 

для укрепления здоровья; 

соблюдать технику безопасности; 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

знать и соблюдать правила соревнований; 

применять правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах; изучить историю 

лыжного спорта и запомнить имена 

выдающихся отечественных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  

безопасности; выявлять и устранять 

типичные ошибки; 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

лыжных ходов; 

выполнять контрольные нормативы по 

лыжной подготовке; 

описать технику изучаемых лыжных 

ходов; 

моделировать технику освоенных лыжных 

ходов в процессе прохождения дистанции; 

применять правила оказания помощи при 

обморожении и травмах 

Спортивные игры 15  

Знания о физической культуре 

 

 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

Изучить историю баскетбола, футбола, 

волейбола и запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

овладеть основными приемами игры в 

баскетбол и волейбол; 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приемов и действий;  



 

 

Баскетбол 

 

 

Волейбол 

 

 

7 

 

 

8 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

описывать технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивать их 

самостоятельно выявляя и устраняя 

типичные ошибки; 

моделировать тактику освоенных игровых 

действий и приемов; 

осуществлять судейство игры; 

выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять 

своими эмоциями 

Раздел 3: Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Способы двигательной деятельности, 

выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, занятий физической 

подготовкой 

 

Выполнение функциональных проб 

 

Рефераты и проекты 

В 

процессе 

урока 

 

 

 

Выполнять разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости, силы, 

быстроты, выносливости и ловкости; 

оценивать свои физические качества по 

приведенным показателям 

Измерять состояние организма с помощью 

функциональных проб 

По итогам изучения каждого раздела 

готовить реферат на одну из тем, 

предложенных в учебнике; ответить на 

тест, в конце 8 класса готовить проект 

 

Содержание программы курса «Физическая культура» для 9 класса с 

определением основных видов учебной деятельности (66 ч) 

 

Тема раздела 

Коли-

чество 

часов 

Характеристика основных видов 

деятельности учащихся 

Раздел 1: Знания о физической культуре 

История физической культуры   

История возникновения и 

формирования физической культуры. 

Мифы легенды о зарождении 

олимпийских игр древности.  

В 

процессе 

урока 

Раскрывать историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

 

Физическая культура и олимпийское 

движение в России (СССР). 

Олимпиада 1980,2014г.  

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

 

 

Теоретические знания для выполнения 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

В 

процессе 

урока 

 

Раскрывать причины возникновения 

олимпийского движения в 

дореволюционной России 

Готовить рефераты на темы «Знаменитый 

отечественный (иностранный) победитель 

Олимпиады», «Олимпийский вид спорта» 

 

Знать историю развития ГТО в СССР и 

России. 

Физическая культура человека   

Физическое развитие человека. В Использовать знания о своих возрастно-



 

Влияние возрастных особенностей 

организма и физическую 

подготовленность. 

Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции 

систем организма. 

процессе 

урока 

половых и индивидуальных способностях; 

руководствовать правилами профилактики 

нарушений осанки; 

раскрывать значение нервной системы в 

управлении движениями; готовить 

осмысленное отношение к изученным 

двигательным действиям 

Самонаблюдение и самоконтроль 

Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности. 

Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений 

В 

процессе 

урока 

Осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой во время занятий, ведут дневник 

с показателями своей физической 

подготовленностью 

Раскрывать основы обучения технике 

двигательных действий и использовать 

правила ее освоения в самостоятельных 

занятиях 

Личная гигиена в процессе занятий 

физическими упражнениями 

 

 

 

Закаливание организма, приемы 

массажа и оздоровительное значение 

бани 

В 

процессе 

урока 

Продолжать осваивать основные 

гигиенические правила; определять 

назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и 

значение в режиме дня; 

использовать правила подбора и 

составления комплекса физических 

упражнений для улучшения зрения; 

определять дозировку температурных 

режимов для закаливающихся процедур; 

характеризовать основные приемы массажа 

и оздоровительное значение бани 

Предупреждение травматизма и 

оказание первой помощи при травмах 

и ушибах 

В 

процессе 

урока 

Раскрывать причины возникновения травм 

и повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом 

Совершенствование физических 

способностей 

В 

процессе 

урока 

Обосновывать положительное влияние 

занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья   

Адаптивная физическая культура 

Профессионально-прикладная 

физическая подготовка 

В 

процессе 

урока 

Обосновывать целесообразность развития 

адаптивной физической культуры в 

обществе 

Определять задачи и содержание 

профессионально-прикладной  подготовки.  

Применять прикладно- ориентированные 

упражнения.  

Раздел 2: Физическое совершенствование 

Лёгкая атлетика 23  

 

Знания о физической культуре 

 

 

 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

В 

процессе 

урока 

 

8 

 

 

 

 

Раскрывают влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление здоровья и 

основные системы организма; название 

разучиваемых упражнений. 

описать технику выполнения беговых, и 

освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные 

ошибки в процессе освоения; 

применять беговые упражнения для 

развития физических качеств;  



 

 

 

 

Прыжковые упражнения 

 

 

Метания  мяча в цель и на дальность  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

7 

 

 

 

 

 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе освоения беговыми 

упражнениями; 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

описать технику прыжка в высоту, длину 

упражнений и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные 

ошибки в процессе освоения; 

применять упражнения метания для 

развития физических качеств;  

описать технику метательных упражнений 

и освоить ее самостоятельно; 

выполнять и устранять характерные 

ошибки в процессе освоения; 

применять беговые, прыжковые 

упражнения для развития физических 

качеств 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе освоения беговыми, прыжковыми 

упражнениями; метаниями 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

применять разученные упражнения для 

развития выносливости, скоростно-

силовых и скоростных способностей; 

освоить упражнения для организации 

самостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила 

соревнований; 

выполнять контрольные нормативы по 

легкой атлетике; 

измерять результаты и помогать их 

оценивать; 

оказывать помощь в проведении 

соревнований и в подготовке мест 

проведения занятий 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой 

Гимнастика  16  

Знания о физической культуре 

Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных 

способностей 

 

Строевые упражнения 

 

Акробатические упражнения  

 

Опорные прыжки 

В 

процессе 

урока 

 

 

      2 

 

      7 

 

7 

Раскрывать значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных способностей. 

 запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

различать строевые команды, четко 

выполнять строевые приемы; 

описать технику общеразвивающих 



 

 

 

 

 

 

 

Прикладная подготовка 

 

 

 

Организаторская подготовка 

 

Освоение общеразвивающих 

упражнений с предметами и без 

 

 

 

 

 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

 

        

упражнений с предметами и без предметов, 

акробатических упражнений; опорных 

прыжков применять разученные 

упражнения для развития выносливости, 

скоростно-силовых и скоростных 

способностей, координационных 

способностей, гибкости; 

составлять простейшие комбинации 

упражнений 

освоить упражнения для организации 

самостоятельных тренировок; 

освоить и соблюдать правила 

соревнований; 

выполнять контрольные нормативы по 

гимнастике; 

измерять результаты и помогать их 

оценивать; 

описывать технику общеразвивающих 

упражнений без предметов и с предметами; 

оказывать помощь в проведении 

соревнований и в подготовке мест 

проведения занятий 

составлять гимнастические комбинации из 

разученных упражнений;использовать 

гимнастические и акробатические 

упражнения для развития 

координационных, силовых  способностей, 

выносливости, гибкости 

Лыжная подготовка  12  

Знания о физической культуре 

 

 

 

 

Освоение лыжных ходов 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

12 

раскрывать значение зимних видов спорта 

для укрепления здоровья; 

соблюдать технику безопасности; 

осуществлять самоконтроль за физической 

нагрузкой; 

знать и соблюдать правила соревнований; 

применять правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах. Изучить историю 

лыжного спорта и запомнить имена 

выдающихся отечественных спортсменов; 

соблюдать правила и технику  

безопасности; выявлять и устранять 

типичные ошибки; 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

лыжных ходов; 

выполнять контрольные нормативы по 

лыжной подготовке; 

описать технику изучаемых лыжных ходов; 

моделировать технику освоенных лыжных 

ходов в процессе прохождения дистанции; 

применять правила оказания помощи при 

обморожении и травмах 



 

Спортивные игры 15  

Знания о физической культуре 

 

 

 

Баскетбол 

 

Волейбол 

 

В 

процессе 

урока 

 

 

7 

 

8 

 

 

Изучить историю баскетбола, футбола, 

волейбола и запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов; 

овладеть основными приемами игры в 

баскетбол и волейбол; 

взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приемов и действий;  

соблюдать правила и технику  

безопасности; 

описывать технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивать их 

самостоятельно выявляя и устраняя 

типичные ошибки; 

моделировать тактику освоенных игровых 

действий и приемов; 

осуществлять судейство игры; 

выполнять правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Раздел 3:  Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Способы двигательной деятельности, 

выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, занятий физической 

подготовкой 
 

Выполнение функциональных проб 

Рефераты и проекты 

В 

процессе 

урока 

 

 

 

Выполнять разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости, силы, 

быстроты, выносливости и ловкости; 

оценивать свои физические качества по 

приведенным показателям 

Измерять состояние организма с помощью 

функциональных проб  

По итогам изучения каждого раздела 

готовить реферат на одну из тем, 

предложенных в учебнике; ответить на 

тест, в конце 9 класса готовить проект 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 7 класс  

68 ч 2 ч в неделю 

 

 № 

урока 
Тема урока 

Количество 

часов 

Дата 

проведения 

по плану 

Дата 

проведения 

фактически 

Легкая атлетика 10 часов 

1 
Охрана труда на уроках легкой атлетике. 

Спринтерский бег. 
1 

  

2 Режим дня. Спринтерский бег 1   

3 Спринтерский бег. Входной контроль. 1   

4 
История физической культуры. Метание 

мяча 
          1 

  

5 
Личная гигиена. Спринтерский бег. Развитие 

скоростных возможностей. 
1 

  

6 Спринтерский бег. 1   

7 Спринтерский бег. Прыжки в длину. 1   

8 Прыжки в длину на результат.   1   

9 
Прыжки в длину. Фаза полѐта и 

приземления.   
1 

  

10 Метание меча в цель. Бег 1500 м. 1   

Спортивные игры 15 часов (волейбол – 8 часов, баскетбол – 7 часов) 

11 
Охрана труда на уроках «Спортивных игр». 

Волейбол. 
1 

  

12 
Олимпийские игры древности. 

Волейбол. Верхняя передача мяча 
1 

  

13 Волейбол.  Верхняя передача мяча. 1   

14 Волейбол. Передача мяча через сетку 1   

15 
Волейбол.  Передачи мяча через сетку. Игра 

по упрощѐнным правилам. 

 

1 

  

16 Волейбол. Нижняя прямая подача мяча. 1   

17 Волейбол.  Нижняя прямая подача мяча. 1   

18 Волейбол.  Нижняя прямая подача мяча. 1   

19 
Возрождение Олимпийских игр. 

Баскетбол. 
1 

  

20 Баскетбол.  Ловля и передача мяча 1   

21 Баскетбол.  Ловля и передача мяча. 1   

22 Баскетбол.  Броски мяча 1   

23 
Баскетбол. Ловля и передача мяча.  Броски 

мяча 
1 

  

24 
Баскетбол.  Ловля и передача мяча.  Броски 

мяча. 
1 

  

25 
Баскетбол.  Ловля и передача мяча.  Броски 

мяча 
1 

  

Лыжная подготовка (12 часов) 

26 
Охрана труда на уроках «Лыжной 

подготовки». Техника лыжных ходов и 

подъѐмов. 
1 

  



 

27 
Физическое самовоспитание. 

Техника лыжных ходов, спусков и подъемов. 
1 

  

28 
Техника лыжных ходов, спусков и 

подъемов. 
1 

  

29 
Техника лыжных ходов, спусков и 

подъемов. 
1 

  

30 
Самоконтроль. Техника лыжных ходов, 

спусков, подъемов и торможений. 
1 

  

31 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1 

  

32 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1 

  

33 
Правила правильного закаливания. Техника 

лыжных ходов, спусков, подъемов и 

торможений. 
1 

  

34 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1 

  

35 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1 

  

36 
Влияние закаливания на организм. Техника 

лыжных ходов. 
1   

37 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1   

Гимнастика (16 часов) 

38 
Охрана труда на уроках «Гимнастики». 

Строевые упражнения 
1 

  

39 
Самонаблюдение и самоконтроль. 

Строевые упражнения. Висы. 
1 

  

40 Висы. Строевые упражнения 1 
  

41 
Первая помощь и самопомощь во время 

занятий физической культурой и спортом. 

Акробатические упражнения. 
1 

  

42 
 Прикладное значение гимнастики. 

Акробатические упражнения. 
1 

  

43 Акробатические упражнения и комбинации 1 
  

44 
Комплекс упражнений на коррекцию осанки. 

Акробатическая комбинация. Лазанье 
1 

  

45 Акробатическая комбинация. Лазанье. 1 
  

46 Опорный прыжок. Лазанье. 1   

47 
Теоретические знания комплекса «ГТО». 

Опорный прыжок. 
1 

  

48 Опорный прыжок. 1   

49 
Комплекс упражнений для улучшения 

зрения. Опорный прыжок. 
1 

  

50 
Упражнения на развитие силовых 

способностей 
1 

  

51 Упражнения на развитие силы 1   

52 
Упражнения на развитие скоростно-силовых 

способностей. 
1 

  



 

53  Упражнения на развитие гибкости. 1 
  

Легкая атлетика (15 часов) 

 

54 
Охрана труда на уроках легкой атлетике. 

Прыжки в высоту с разбега. 

1   

55 Прыжки в высоту с разбега. 1   

56 Прыжки в высоту с разбега. 1   

57 Прыжки в высоту с разбега. 1   

58 Спринтерский бег. 1   

59 Спринтерский бег. Метание мяча цель. 1   

60 

 
Спринтерский бег.  Метание мяча. 

Метание мяча  на результат. 

1 

 

  

61 

 
Метание мяча. Прыжки в длину с разбега. 

 

1 

 

  

62 
Выполнение нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

1   

63 Промежуточная аттестация. Тест. 1   

64 
Прыжки в длину с разбега. Бег по 

пересеченной местности. 
1   

65 
Правила подбора разбега. Прыжки в длину 

с разбега 
1   

66 
Приѐмы измерения пульса. Бег по 

пересеченной местности.  
1   

67 Защита проекта. 
1   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 8 класс  

68 ч 2 ч в неделю 
  

№ 

урока 
Тема урока 

Количество 

часов 

Дата 

проведения 

по плану 

Дата 

проведения 

фактически 

Легкая атлетика 10 часов 

1 
Охрана труда на уроках легкой атлетике. 

Спринтерский бег. Входной контроль. 
1 

  

2 
Роль опорно-двигательного аппарата в 

выполнении физических упражнений. 

Спринтерский бег. 
1 

  

3 
История возникновения и формирования 

физической культуры. Спринтерский бег. 
          1 

  

4 История лѐгкой атлетике. Прыжки в длину. 1   

5 Прыжки в длину. Подбор разбега. 1   

6 
Прыжки в длину.  Фазы полѐта и 

приземления.  
1 

  

7 Метание мяча. Бег 15 мин. 1   

8 Метание мяча на результат. Бег 20 мин. 1   

9 Метание мяча. Челночный бег. 1   

10 Бег 2000 м. 1   

Спортивные игры 15 часов (волейбол – 8 часов, баскетбол – 7 часов) 

11 
Охрана труда на уроках «Спортивных игр». 

Волейбол. Техника передвижений, 

остановок, поворотов. 
1 

  

12 
Олимпийские игры древности. Волейбол. 

Верхняя передача мяча. 
1 

  

13 Волейбол.  Верхняя передача мяча. 1   

14 
Олимпиады: странички истории Волейбол. 

Передача мяча через сетку. 
1 

  

15 Волейбол. Передача мяча через сетку. 1   

16 Волейбол. Нижняя прямая подача мяча. 1   

17 
Волейбол.  Нижняя прямая подача мяча. 

Игра по упрощѐнным правилам. 
1 

  

18 Волейбол.  Нижняя прямая подача мяча 1   

19 
Возрождение Олимпийских игр. Баскетбол. 

Стойки передвижения, остановки, повороты. 
1 

  

20 Баскетбол.  Ловля и передача мяча 1   

21 
Баскетбол. Ловля и передача мяча. Ведение 

мяча. 
1 

  

22 Баскетбол. Броски мяча. Личная защита. 1   

23 
Баскетбол. Ловля и передача мяча. Броски 

мяча. 
1 

  

24 
Баскетбол. Ловля и передача мяча. Броски 

мяча. 
1 

  

25 
Баскетбол.  Ловля и передача мяча.  Броски 

мяча 
1 

  

Лыжная подготовка (12часов) 



 

26 
Охрана труда на уроках «Лыжной 

подготовки». Одновременный одношажный 

ход.  
1 

  

27 
Закаливание организма. Техника лыжных 

ходов и спусков. 
1 

  

28 
Физическое самовоспитание. Техника 

лыжных ходов, спусков и подъемов. 
1 

  

29 
Техника лыжных ходов, спусков и 

подъемов. 
1 

  

30 
Самоконтроль. Техника лыжных ходов, 

спусков, подъемов и торможений. 
1 

  

31 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1 

  

32 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1 

  

33 
Техник а лыжных ходов, спусков, подъемов 

и торможений. 
1 

  

34 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1 

  

35 
Техника коньковых ходов. Спуски в средней 

стойке. 
1   

36 Техника коньковых ходов. 1   

37 
Техника коньковых ходов. Эстафеты на 

лыжах. 
1   

Гимнастика (16 часов) 

38 
Охрана труда на уроках «Гимнастики». 

Строевые упражнения. 
1 

  

39 
Самонаблюдение и самоконтроль. 

Строевые упражнения. Висы. 
1 

  

40 
Строевые упражнения. Висы и смешанные 

висы. 
1 

  

41 
Прикладное значение гимнастики. Висы. 

Строевые упражнения. 
1 

  

42 
Первая помощь и самопомощь во 

время занятий физической культурой и 

спортом. Акробатические упражнения. 
1 

  

43 Акробатические упражнения. Лазанье. 1 
  

44 Акробатическая комбинация. Лазанье. 1 
  

45 Акробатическая комбинация. Лазанье. 1   

46 
Теоретические знания комплекса «ГТО». 

Опорный прыжок. Лазанье по канату. 
1 

  

47 
Значение напряжения и расслабления. 

Опорный прыжок. 
1 

  

48 
Комплекс упражнений для улучшения 

зрения. 

Опорный прыжок. 
1 

  

49 Строевые упражнения. Опорный прыжок 1   

50 
Упражнения на развитие силовых 

способностей 
1 

  

51 Упражнения на развитие силы 1   

52 
Упражнения на развитие скоростно-силовых 

способностей. 
1 

  



 

53  Упражнения на развитие гибкости. 1   

Легкая атлетика (15 часов) 

 

54 
Охрана труда на уроках легкой атлетике. 

Прыжки в высоту с разбега 

1   

55 
Физическое развитие человека. Прыжки в 

высоту с разбега. 
1   

56 Прыжки в высоту с разбега 1   

57 Прыжки в высоту с разбега 1   

58 
Самоконтроль при занятии  физическими 

упражнениями. Спринтерский бег. 
1   

59 Спринтерский бег. Метание мяча. 1   

60 Спринтерский бег Метание мяча. 1   

61 
Спринтерский бег. Метание мяча в 

вертикальную цель. 
1   

62 Метание мяча. Прыжки в длину с разбега. 1   

63 
Выполнение нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

1   

64 
Упражнения для развития прыгучести. 

Прыжки в длину с разбега. 
1   

65 
Прыжки в длину с разбега. Бег по 

пересеченной местности. 
1   

66 Промежуточная аттестация. Тест.  1   

67 
Бег по пересеченной местности. Развитие 

выносливости. 
1   

68 Бег на дистанции 2000 м. Защита проекта. 1   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 9 класс  

66 ч 2 ч в неделю 

 
  

№ 

урока 
Тема урока 

Количество 

часов 

Дата 

проведения 

по плану 

Дата 

проведения 

фактически 

Легкая атлетика 10 часов 

1 
Охрана труда на уроках легкой  атлетике. 

Спринтерский бег. Входной контроль (тест). 
1 

  

2 
Роль опорно-двигательного аппарата в 

выполнении физических упражнений. 

Спринтерский бег. 
1 

  

3 
История возникновения и формирования 

физической культуры. Спринтерский бег 
1 

  

4 
Спринтерский бег. Специальные 

дыхательные упражнения. 
          1 

  

5 
Влияние возрастных особенностей 

организма. Прыжки в длину. 
1 

  

6 Прыжки в длину. Влияние физических 

упражнений. 
1   

7 Прыжки в длину. Влияние закаливающих 

процедур.  
1   

8 Метание мяча. Бег 15 мин. 1   

9 Метание мяча. Бег 20 мин. 1   

10 
Бег 2000 м. Упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств. 
1 

  

Спортивные игры 15 часов (волейбол – 8 часов, баскетбол – 7 часов) 

11 
Охрана труда на уроках «Спортивных игр». 

Волейбол. Техника передвижений, 

остановок, поворотов. 
1 

  

12 
Физическая культура и олимпийское 

движение в России. Волейбол. Верхняя 

передача мяча. 
1 

  

13 
Волейбол.  Верхняя передача мяча. Правила 

судейства в волейболе. 
1 

  

14 
Олимпиады: странички истории Волейбол. 

Передача мяча через сетку. 
1 

  

15 Волейбол. Передача мяча через сетку. 1   

16 Волейбол. Нижняя прямая подача мяча. 1   

17 
Влияние личной гигиены и режима дня на 

укрепление здоровья. Волейбол.  Нижняя 

прямая подача мяча.  
1 

  

18 Волейбол.  Нижняя прямая подача мяча 1   

19 
Возрождение Олимпийского движения. 

Баскетбол. Стойки, передвижения остановки, 

повороты 
1 

  

20 
Баскетбол.  Правила судейства. Ловля и 

передача мяча 
1 

  

21 
Баскетбол. Ловля и передача мяча. Ведение 

мяча. 
1 

  

22 
Баскетбол. Броски мяча. Остановка двумя 

шагами. 
1 

  



 

23 
Баскетбол. Ловля и передача мяча. Броски 

мяча. 
1 

  

24 
Баскетбол. Ловля и передача мяча. Броски 

мяча. 
1 

  

25 
Баскетбол.  Ловля и передача мяча.  Броски 

мяча 
1 

  

Лыжная подготовка (12 часов) 

26 
Охрана труда на уроках «Лыжной 

подготовки». Одновременный одношажный 

ход.  
1 

  

27 
Закаливание организма. Техника лыжных 

ходов и спусков. 
1 

  

28 
Физическое самовоспитание. Техника 

лыжных ходов, спусков и подъемов. 
1 

  

29 
Техника лыжных ходов, спусков и 

подъемов 
1 

  

30 
Самоконтроль. Техника лыжных ходов, 

спусков, подъемов и торможений. 
1 

  

31 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов на склоне. 
1 

  

32 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов на склоне. 
1 

  

33 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов 

и торможений. 
1 

  

34 
Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, 

торможений и поворотов. 
1 

  

35 
Спуск с горы различными способами. 

Техника коньковых ходов. 

1   

36 
Определение лыжных ходов. Техника 

коньковых ходов. 

1   

37 
Техника коньковых ходов. Эстафеты на 

лыжах. 

1   

Гимнастика (16 часов) 

38 
Охрана труда на уроках «Гимнастики». 

Терминология в гимнастике. Строевые 

упражнения. 
1 

  

39 
Самонаблюдение и самоконтроль. Строевые 

упражнения. Висы. 
1 

  

40 
Теоретические знания комплекса «ГТО». 

Строевые упражнения. Висы. 
1 

  

41 
Первая помощь и самопомощь во 

время занятий физической культурой и 

спортом. Акробатические упражнения. 
1 

  

42 Акробатические упражнения и комбинации. 1 
  



 

43 
Комплекс упражнений для улучшения 

зрения. 

Акробатические упражнения и комбинации. 
1 

  

44 
Оценка эффективности занятий. 

Акробатическая комбинация. 
1 

  

45 Акробатическая комбинация. Лазанье. 1   

46 Опорный прыжок. Лазанье. 1   

47 
Признаки правильной осанки. Опорный 

прыжок. 
1 

  

48 
Акробатические комбинации. Опорный 

прыжок. 
1 

  

49 Строевые упражнения. Опорный прыжок 1   

50 
Упражнения на развитие силовых 

способностей. 
1 

  

51 
Значение нервной системы. Упражнения на 

развитие силы. 
1 

  

52 
Упражнения на развитие скоростно-силовых 

способностей. 
1 

  

53 
Упражнения на развитие гибкости. 

Контрольный тест. 
1 

  

Легкая атлетика (12 часов) 

54 
Охрана труда. на уроках легкой атлетике. 

Прыжки в высоту с разбега 
1   

55 
Физическое развитие человека. Прыжки в 

высоту с разбега. 
1   

56 Прыжки в высоту с разбега 1   

57 
Прыжки в высоту с разбега. Разновидности 

прыжков. 
1   

58 
Самоконтроль при занятии  физическими 

упражнениями. Спринтерский бег. 
1   

59 Спринтерский бег. Метание мяча. 1   

60 
Физическое развитие человека. 

Спринтерский бег Метание мяча. 
1   

61 Спринтерский бег Метание мяча. 1   

62 
Выполнение нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

1   

63 Спринтерский бег. Метание мяча. 1   

64 Промежуточная аттестация. Тест. 1   

65 
Метание мяча. Прыжки в длину с 

разбега. Защита проекта. 
1   

 

 

 


