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                                                Пояснительная записка 
 

      Программа по предмету«Физическая культура» для 5 - 9 классов 

общеобразовательных учреждений разработана на основе 

1) Федерального государственного образовательного стандарта ООО (приказ 

Минобрнауки РФ от 17.12.2010 года № 1897); 

2) Приказа Минобрнауки от 31.12.2015 г. № 1577 «О внесении изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. N 1897»  

3) Приказа Минобрнауки  «Об утверждении федеральных перечней учебников, 

рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в 

образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы 

общего образования и имеющих государственную аккредитацию» 

(2013г,2014г.,2015.); 

       4) Приказа Минобрнауки от 21.04.2016г  №459  «О внесении изменений 

федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, утверждённый 

приказом Минобрнауки РФ от 31.03.2014г №253»  в образовательных учреждениях, 

реализующих образовательные программы общего образования и имеющих 

государственную аккредитацию» 

      5) Примерной  Основной  образовательной  программы ООО; 

      6) ООП основного общего образования МКОУ ООШ д.Айдакаево, протокол Совета 

Образовательного учреждения № 7 от 02.03.2020г, приказ № 19 

           7) Учебного плана  образовательного учреждения на 2020-2021 учебный год  Приказ № 70 

от 19.08.20г. 

      8) Годового календарного учебного графика образовательного учреждения на 2020-2021 

учебный год Приказ № 71 от 24.08.20 г. 

          9) Примерных программ по учебным предметам. Физическая культура.5-9 классы.- 

М.: Просвещение, 2014.- (Стандарты нового поколения). 

        10)  Комплексной программы физического воспитания учащихся 1–11-х классов (Лях 

В.И., Зданевич А.А. – М.: Просвещение, 2011 

 

          11) Рабочих программ. Лях В.И. Физическая культура. Предметная линия учебников 

М.Я. Виленского, В.И. Ляха 5–9 классы: пособие для учителей общеобразовательных 

учреждений /Лях В.И. – М.: Просвещение, 2012-2014. 

          12) Указа Президента РФ от 24.03.2014 N 172  "О Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе   "Готов к труду и обороне"    (ГТО)" 

        13). Распоряжения правительства Российской Федерации от 30 июня 2014 года 

№1165-р "Об утверждении плана мероприятий по внедрению Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

 
      Программа ориентирована на работу с УМК 
         

http://www.edu.ru/db-mon/mo/Data/d_08/m379.html
http://www.edu.ru/db-mon/mo/Data/d_08/m379.html
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http://www.edu.ru/db-mon/mo/Data/d_08/m379.html
http://www.edu.ru/db-mon/mo/Data/d_08/m379.html
http://www.edu.ru/db-mon/mo/Data/d_08/m379.html
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       1. Физическая культура. 5-7 класс. ФГОС. Учебник для общеобразовательных 

учреждений. //Виленский М.Я, Туревский И.М. М.:«Просвещение», 2014   

       2.  Физическая культура. 8-9 класс. ФГОС. Учебник для общеобразовательных 

учреждений. В.И.Лях М.: «Просвещение», 2015   

 

Целью  предмета «Физическая культура»   в основной  школе является 

 формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни, а также подготовку и 

уверенное выполнение нормативов комплекса ГТО. Активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были 

решены следующие задачи: 

 Укрепление  здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

 Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

     *    Содействие выполнению норм и требований комплекса ГТО. 

2. Общая характеристика учебного предмета 
Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и 

предметной активности учащихся; 

 на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 на достижение меж предметных связей, нацеливающих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в 

ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и 
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физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме 

дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный 

компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и 

«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным 

направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-

биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические 

основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации 

исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью 

учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 

школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и 

умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а так же 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры в основной школе 

является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). 

Эти способности (компетенции) выражаются в мета предметных  результатах 

образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности 

(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся  образования по физической культуре 

являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности предмет включает в себя три 

основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный 

компонент деятельности), «Способы двигательной деятельности» (операционный 

компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально- 

мотивационный компонент деятельности). 

Для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья, от 11 июня 2014 г. 

№ 540, введено «Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе 

ГТО», необходимого для подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и норм 

Комплекса ГТО. 

Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет 

структуру и содержание Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по 

видам испытаний (тестам), входящим в Комплекс ГТО. 
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         Комплекс ГТО является программной и нормативной основой системы физического 

воспитания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает 

государственные требования к физической подготовленности граждан Российской 

Федерации, включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков 

ведения здорового образа жизни, двигательных умений и навыков. 

           Комплекс  ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное 

выполнение установленных нормативов населением различных возрастных групп ( от 6 до 

70 лет и старше),  а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, программы 

которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс  ГТО. 

 

         3. Описание места учебного предмета Физическая культура в 

учебном плане 
Согласно базисному (образовательному) плану образовательного учреждения на изучение 

физической культуры в основной  школе выделяется 68 часов по 2 часа в неделю в 5-8 

классах (34 учебных недели), в 9 классе выделяется 66 часов (33 учебные недели).  

 

4. Личностные, метапредметные  и предметные результаты 

освоения содержания курса «Физическая культура» 
 

В этом разделе представлены итоговые результаты освоения программного 

материала по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в основной школе. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении знаний и формировании умений использовать ценности физической культуры 

для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты, 

формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают: 

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

- 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 учётом устойчивых познавательных интересов; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 

на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного по 
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ведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных 

компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

компетенции востребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так 

и в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. Метапредметные результаты 

отражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и 

каждому современному человеку. Это: 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать 

выводы; 

- умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

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

и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

- формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции); 

- формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, 

связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные 

результаты отражают: 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

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

индивидуального здоровья; 
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- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом 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 доврачебную помощь при лёгких 

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 по 

средством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

 

5. Содержание учебного курса  
                                                                    Распределение часов учебного предмета  
 

№ п/п Разделы программы                                                           Кол-во  часов              

5 класс                    

Кол-во часов  

6 класс 

Кол-во часов  

7 класс 

1 Знания о физической культуре                                             В      п р о ц е с с е        у р о к о в 

2 Легкая атлетика                                                                                                21 2                                                                                                                                                                      121          21 

3 Гимнастика с основами акробатики                                                              14          14 
 

         14 

4 Спортивные игры. Баскетбол                                                                                                          18          18          18 

5 Лыжная подготовка                                                                                         15          15          15 

  
   

Количество уроков в неделю                2            2          2 

Количество учебных недель                34           34          34 

Итого                                                                                                                                     68          68         68 
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5 класс 

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем 

дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования 

физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, 

изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные 

ванны, купание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям 

частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических 

комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по 

упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и 

ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например, мост из положения 

лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе 

с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в 

упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик 

прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя 

присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание 

назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед 

ноги». 

Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Лыжная подготовка 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных 

ходов во время передвижения по дистанции. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию 

движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 

На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая 

машина», «Водолазы», «Гонка катеров». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по 

упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с 

двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по 

упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 
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Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); 

передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений 

вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в 

<<Пионербол>> 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) 

и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. Башкирские народные 

детские игры 

Виды испытаний ( тесты) 3 ступени ГТО для школьников 11-12 лет:  бег 60м (сек),  

бег 1,5км или 2 км  (мин., сек), прыжок в длину с места(см) или прыжок в длину с разбега 

(см), подтягивание из виса на высокой перекладине или подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине(кол-во раз), сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу(кол-во 

раз), наклон вперед стоя с прямыми ногами на полу (достать пол), метание мяча150г  (м),  

бег на лыжах на 2км (мин., сек) или на 3км (без учета времени). 

 

 

                                                                                                            6 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена 

в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы 

и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые 

успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения 

избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, 

волейбола). Современные правила соревнований. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития 

физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и 

индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и 

постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических 

качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач 

занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности 

планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка 

как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, 

продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика 

основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений 

(оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). 

      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия 

воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за 

физическим развитием и физической подготовленностью. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях 

спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов 

упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с 

учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного 

тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами 

(согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия). 

      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание 
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еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание 

домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой 

показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений: 

      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны 

вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса; 

      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной 

скоростью; 

развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; 

      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, 

 удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и 

бегом; 

      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в 

сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для 

коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и 

физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя 

колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и 

обратно. 

Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два 

кувырка. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического 

козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

      Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, 

выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. 

Упражнения на невысокой перекладине (мальчики):  подтягивание из виса           

 Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по 

гимнастической стенке вверх-вниз, (девочки).   

      Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с 

преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег 

по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 

обучающимися). Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого 

мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной 

траектории баскетбольному мячу).     Упражнения общей физической подготовки. 

Спортивные игры 

Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на 

другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; 

остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча 

на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя 

руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение 

строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны 

по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 
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Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в 

группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в 

группировке, стойка на голове и руках. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического 

козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, 

выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. 

            Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по 

гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по 

диагонали (девочки).   

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 

Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. 

Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Лыжная подготовка. Одновременный и попеременный  двухшажный ход. 

Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение 

боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами 

перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—

50 см высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с 

использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции 

регулируется учителем или обучающимися).  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Спортивные игры. 

      Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления 

и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с 

шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками 

снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании 

мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. 

Игра в баскетбол по правилам 

   Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные 

(подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

Башкирские народные детские игры: «  Сакан », «  Городки», «  Шар на земле», «  Клюк- 

клюк» 

Виды испытаний ( тесты) 3 , 4 ступени ГТО для школьников 11-12 лет и 13-15 лет:  

бег 60м (сек),  бег 1,5км или 2 км  (мин., сек), прыжок в длину с места(см) или прыжок в 

длину с разбега (см), подтягивание из виса на высокой перекладине или подтягивание из 

виса лежа на низкой перекладине(кол-во раз), сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу(кол-во раз), наклон вперед стоя с прямыми ногами на полу (достать пол), метание 

мяча150г  (м),  бег на лыжах на 2км (мин., сек) или на 3км (без учета времени). 

 
                                                                                                      7 класс                                                                                                                                    

Знания о физической культуре История физической культуры. Основные этапы развития 

олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного 

вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, 

появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на 

Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном 

виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды 

состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.).                             

Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные показатели, 
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общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках 

движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики 

освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, 

повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от простого к 

сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. 

Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и 

подготовительных упражнений.                                                                                      

Физическая культура человека. Влияние  занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности человека (воли, 

смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест 

занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от 

времени года и погодных условий.                                                                                                                                                                            

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга 

средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических 

правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий 

по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений 

при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление 

плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с 

учителем).                                                                                                       Последовательное 

выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим 

содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движений с 

использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление.                      

Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка 

техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов 

утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию 

физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).                                                                                                                                            

Физическое совершенствование                                                                                                                                                                                                              

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического 

развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Спортивно-оздоровительная 

деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики . 

Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по 

команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: 

«Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».                                                                                                                                                                                                                           

Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, 

стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, 

кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку.                                                     

Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и с 

продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись 

с короткого разбега толчком одной.                                                                                                             
Упражнения общей физической подготовки.                                                                                                                                                               

Легкая атлетика . Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту 

способом «перешагивание». Эстафетный бег. Кроссовый бег (бег по пересеченной 
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местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).                                                                                                                                                    

Упражнения общей физической подготовки.                                                                                                                                                               

Лыжные гонки. Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием 

одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. 

Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами 

перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей 

физической подготовки.                                                                                                                                                        

Спортивные игры. Б а с к е т б о л. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. 

Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии 

игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.                                                             

Упражнения общей физической подготовки.                                                                                                                                                      

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью.                                                                                             

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение в 

колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», 

«ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота 

нале-ВО!». Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока 

два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок 

назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок 

вверх с поворотом на 360°. Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики).                                                                                                                           

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): из упора стоя продольно наскок с 

перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на бедре руки в 

стороны; обратный перемах в сед ноги врозь поперек, перехват рук вперед в упор, махом 

назад встать в упор присев, стойка поперек руки в стороны, переменный шаг с одной и с 

другой ноги, махом одной поворот кругом, равновесие на одной, руки в стороны (или 

вверх), стойка на одной, другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь 

в стойку к снаряду поперек. Упражнения специальной физической и технической 

подготовки.                                                                                                                             

Легкая атлетика. Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с 

преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при беге на средние и длинные 

дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — 

девочки). Упражнения специальной физической и технической подготовки.                                                                                                                          
Лыжные гонки. Коньковый ход. Передвижение с чередованием конькового хода с 

одновременным и попеременным лыжным ходом. Спуск с отлогих склонов с 

чередованием поворотов «плугом» и «упором» (слалом). Прохождение тренировочных 

дистанций (3 км — мальчики, 1,5 км — девочки).                                                                                                                                                                                                      

Упражнения специальной физической и технической подготовки.                                                                                                              
Спортивные игры  Б а с к е т б о л. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. 

Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника 

при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные 

действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший 

в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при 

вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в 

баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.  

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) 

и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. Башкирские народные 

детские игры: «  Суряка», «  Башкирский футбол», «  Мяч пятнашка», «  Мяч в лунке» 

Виды испытаний ( тесты) 4 ступени ГТО для школьников 13-15 лет:  бег 60м (сек),  

бег 2 км или 3 км  (мин., сек), прыжок в длину с места(см) или прыжок в длину с разбега 

(см), подтягивание из виса на высокой перекладине или подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине(кол-во раз), сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу(кол-во 
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раз), наклон вперед стоя с прямыми ногами на полу (достать пол), метание мяча150г  (м),  

бег на лыжах на 3км (мин., сек) или на 3км кросс по пересеченной местности (без учета 

времени). 

 

                                  Распределение часов учебного предмета  8-9 кл. 

 

№ 

п/п 

Разделы программы Кол-во часов                    

8 класс 

Количество часов                                

9 класс 

      

1 

Знания о физической 

культуре 

В процессе уроков В процессе уроков 

      

2 

Легкая атлетика                 21                  19 

      

3 

Гимнастика с основами 

акробатики 

                14                  14 

      

4 

Спортивные игры.  Баскетбол                 18                     18 

      

5 

Лыжная подготовка                 15                  15 

     И т о г о                 68                  66 

Количество уроков в неделю                    2                    2 

Количество учебных недель                     34                   33 

 

       В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная 

программа 8-9 класса включает в себя три основных учебных раздела:                                                                                                                                                                                                                       

1. «Знания о физической культуре» (информационный компонент)                                                                                                                                                  

2. «Способы двигательной деятельности» (операционный компонент деятельности)                                                                                                                                 

3. «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент 

деятельности). 

      Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 
«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об 

истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития 

физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и 

укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются 

основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля 

и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые 

ориентированы на активное включение обучающихся в самостоятельные формы занятий 

физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» 

и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным 

содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной 

деятельности практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного 

материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую 

подготовку и укрепление здоровья обучающихся. Этот раздел включает в себя несколько тем: 
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«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с 

Общеразвивающей направленностью», 

 «Спортивно–оздоровительная деятельность соревновательной направленностью (за счет 

часов второй темы раздела III), 

«Упражнения культурно – этнической направленности». 

Раздел «Знания о физической культуре»  соответствует основным представлениям о 

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

физическое развитие человека, самонаблюдение и самоконтроль, оценка эффективности 

занятий и техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

упражнений, личная гигиена, предупреждения травматизма и оказание первой помощи 

при травмах и ушибах, совершенствование физических возможностей, адаптивная 

физическая культура, профессионально-прикладная физическая подготовка. История 

возникновения и формирование физической культуры, физическая культура и 

олимпийское движение в России (СССР), возрождение олимпийских игр и олимпийского 

движения. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит знания и 

основные виды заданий по видам спорта, которые ориентированы на совершенствование 

физических способностей, развитие двигательных качеств, овладение организаторскими 

способностями, активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий 

физической культурой. Основным содержанием этих тем является перечень необходимых 

и достаточных практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного 

материала, ориентирован на самостоятельные занятия физическими упражнениями, 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 

школьников. Этот раздел включает в себя подготовку к сдаче нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) 

содержит задания направленные на развитие конкретных двигательных качеств, являющихся 

базовыми в соответствии с требованиями Положения физкультурно-спортивного комплекса 

ГТО. 

Данный раздел направлен на подготовку к сдаче испытаний (тестов): 

испытания (тесты) на определение развитие быстроты; 

испытания (тесты) на определение развития скоростных возможностей; 

испытания (тесты) на определение развития выносливости; 

испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей; испытания 

(тесты) на определение развития силы и силовой выносливости; 

испытания (тесты) на развитие гибкости.  

испытания (тесты) на развитие координационных способностей; 

Формы организации, планирования и контроля образовательного 

процесса. Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня, спортивные соревнования, занятия в спортивных секциях и кружках, 

самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Уроки 

физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 

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

физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-

познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и 

уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим 

задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные и 
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как целевые (самостоятельные занятия, внеклассные мероприятия, спортивные 

тренировки, соревнования) 

Формой контроля является: наблюдение за деятельностью, самонаблюдение, 

самоконтроль, устный теоретический опрос, тестирование, участие в соревнованиях; 

оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью; оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения; 

измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.                                                                                                                                                                                    

Естественные основы.                                                                                                                                                                                                                                                

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое 

развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и 

профилактика средствами физической культуры. 

 

    Социально-психологические основы. 

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных 

действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение 

тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организма. 

    Культурно-исторические основы. 

Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической 

культуры и отечественного спорта. 

Приемы закаливания. 

   Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень 

холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка) (в процессе урока) 

Баскетбол 
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий . 

Гимнастика с элементами акробатики. 
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие 

силовых способностей и гибкости. Организующие команды и приемы. Опорные прыжки. 

Акробатические упражнения и комбинации. Страховка во время занятий. Основы 

выполнения гимнастических упражнений . 

Легкая атлетика. 
Терминология легкой атлетики. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. Правила и организация проведения соревнований по легкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе . 

 Лыжная подготовка. 
Правила и организация проведения соревнований по лыжам. Развитие 

выносливости, силы, быстроты, координации движений. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе . 

          Виды испытаний ( тесты) 4 ступени ГТО для школьников 13-15 лет:  бег 60м 

(сек),  бег 2 км или 3 км  (мин., сек), прыжок в длину с места(см) или прыжок в длину с 

разбега (см), подтягивание из виса на высокой перекладине или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине(кол-во раз), сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
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полу(кол-во раз), наклон вперед стоя с прямыми ногами на полу (достать пол), метание 

мяча150г  (м),  бег на лыжах на 3км (мин., сек) или на 3км кросс по пересеченной 

местности (без учета времени). 

         Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные 

(подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

Башкирские народные детские игры: «  Суряка», «  Башкирский футбол», «  Мяч 

пятнашка», «  Мяч в лунке» 

 

                                                        6. Требования к уровню подготовки 

обучающихся, по данной программе  

                       
 Планируемые результаты изучения учебного курса. 
Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 

режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
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 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий 

по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики 

в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять нормативы ГТО 4 ступени,   выполнять тестовые нормативы по физической 

подготовке. 
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                                                          7.Перечень учебно – методического 

обеспечения 

 Список литературы: 

                                                                                   Литература для учащихся 
1. Физическая культура. 5-7 класс: учебник для общеобразовательных учреждений/Виленский 

М.Я, Туревский И.М. «Просвещение». – М, 2013                  2. Физическая культура. 8-9 класс. 

ФГОС. Учебник для общеобразовательных учреждений. В.И.Лях М.: «Просвещение», 

2015   

 

                                                                                    Литература для учителя 

  Комплексная  программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов (Лях 

В.И., Зданевич А.А. – М.: Просвещение, 2011 

 Рабочие программы. Лях В.И. Физическая культура. Предметная линия 

учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха 5–9 классы: пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений /Лях В.И. – М.: Просвещение, 2012-2014. 

* Научно - методический журнал «Физическая культура в школе». Издательство «Школа 

Пресс» 

*Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре. 5-9 классы. Универсальное 

издание. – М.: ВАКО, 2005. – (В помощь школьному учителю).                                                                                                                                                                                                                              

Физкультура. 5 класс: Поурочные планы / авт.-сост. Г. В. Бондаренкова, Н.И. Коваленко, 

А. Ю. Уточкин. – Волгоград: Учитель, 2007. – 183 с                                                                                                                                                                                                                                              

Физкультура. 6 класс: Поурочные планы / авт.-сост. Г. В. Бондаренкова, Н.И. Коваленко, 

А. Ю. Уточкин. – Волгоград: Учитель, 2008. – 143 с                                                                                                                                                                                                                                       

Физкультура. 7 класс: Поурочные планы / авт.-сост. Г. В. Бондаренкова, Н.И. Коваленко, 

А. Ю. Уточкин. – Волгоград: Учитель, 2007. – 156с.                                                                                                                                                                                                                                       

Физкультура. Система лыжной подготовки детей и подростков: Конспекты занятий / авт.-

сост. М. В. Видякин. – Волгоград: Учитель, 2008. – 171 с                                                                                                                                                                                                                         

*http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924 &lib_no=32922&tmpl=lib сеть 

творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры  *http://zdd.1september.ru/ - 

газета "Здоровье детей"                                                                                                                                                                      

  http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе"                                                                                                                                                                      

  http://www.sportreferats.narod.ru/ Рефераты на спортивную тематику                                                                                                                              

.  http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, образование, 

тренировка. Ежеквартальный научно- методический журнал Российской Академии 

Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.                                  

*http://tpfk.infosport.ru – Tеория и практика физической культуры. Ежемесячный научно-

теоретический журнал  Государственного Комитета Российской Федерации по 

физической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической 

культуры  *http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm - Спортивная жизнь России. 

Электронная версия ежемесячного  иллюстрированного журнала.                                                                                                                                                                                                           

*http://festival.1september.ru/ - Фестиваль пед.идей “Открытый урок” 

 


