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Даннаяпрограммасоставленанаоснове: 

1. Федеральногозакона«ОбобразованиивРФ»от29.12.2012 N273-ФЗ 

2. Федеральногогосударственногообразовательногостандартаосновногообщегообразования. 

3. ОсновнойобщеобразовательнойпрограммыначальногообщегообразованияМБУ 

«Лицей№76». 

4. Образовательных программ по учебным предметам (Физическая

 культура:программа5-9 классы /М.Я. Виленский, В.И. Лях) 

Программа«Физическаякультура» 

определяетсодержаниедеятельностисучетомособенностейобразовательнойполитикиМБУ«Лицей№7

6»,образовательныхпотребностейизапросовобучающихся. 

 
 

Планируемыерезультатыосвоенияучебногопредмета 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательнойпрограммыосновногообщегообразованияФедеральногогосударственногообразовате

льногостандартаданнаярабочаяпрограмманаправленанадостижениеучащимисяличностных,метапред

метныхипредметныхрезультатовпофизическойкультуре. 
 

Личностныерезультаты 
• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уваженияк 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонациональногонародаРоссии; 

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

наследиянародовРоссии и человечества; 

• усвоениегуманистических,демократическихитрадиционныхценностеймногонациональногор

оссийского общества; 

• воспитаниечувстваответственностиидолгапередРодиной; 

• формированиеответственногоотношениякучению,готовностииспособностиобучающихсякса

моразвитиюисамообразованиюнаосновемотивациикобучениюипознанию,осознанномувыборуипостр

оениюдальнейшейиндивидуальнойтраекторииобразования на базе ориентировки в мире профессий 

и профессиональных предпочтений, сучѐтомустойчивыхпознавательныхинтересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровнюразвития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое,духовноемногообразиесовременного мира; 

• формированиеосознанного,уважительногоидоброжелательногоотношениякдругомучеловек

у,егомнению,мировоззрению,культуре,языку,вере,гражданскойпозиции, к истории, культуре, 

религии, традициям, языкам, ценностям народов России инародовмира; 

• готовностииспособностивестидиалогсдругимилюдьмиидостигатьвнѐмвзаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни вгруппахи 

сообществах,включая взрослыеи социальныесообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастныхкомпетенцийсучѐтомрегиональных,этнокультурных,социальныхиэкономическихособенн

остей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 

наосновеличностноговыбора,формированиенравственныхчувствинравственногоповедения,осознанн

огоиответственногоотношенияксобственнымпоступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 

сосверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной,учебно-исследовательской,творческой идругихвидов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правилиндивидуальногоиколлективногобезопасногоповедениявчрезвычайныхситуациях,угрожающ

ихжизнииздоровьюлюдей,правилповедениянатранспортеинадорогах; 

• осознаниезначениясемьивжизничеловекаиобщества,принятиеценностисемейнойжизни,уваж

ительноеизаботливоеотношениекчленамсвоейсемьи. 

Личностныерезультатыотражаютсявготовностиобучающихсяксаморазвитиюиндивидуальных 

свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебногопредмета «Физическая 
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культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности,сформированную мотивацию к 

обучению и познанию в сфере физической культуры, 

уменияиспользоватьценностифизическойкультурыдляудовлетворенияиндивидуальныхинтересовипо

требностей,достиженияличностнозначимыхрезультатоввфизическомсовершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 

следующихобластяхкультуры. 

Вобластипознавательнойкультуры: 

• владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизическойподгот

овленности,осоответствииихвозрастно-половымнормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональныхвозможностяхорганизма,способахпрофилактикизаболеваний,травматизмаиоказани

ядоврачебнойпомощипри занятияхфизическимиупражнениями; 

• владениезнаниямипоорганизацииипроведениюзанятийфизическимиупражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержанияиндивидуальныхзанятийвсоответствиисзадачамиулучшенияфизическогоразвитияифизич

ескойподготовленности. 

Вобластинравственнойкультуры: 

• способностьуправлятьсвоимиэмоциями,владетькультуройобщенияивзаимодействиявпроцес

сезанятийфизическимиупражнениями,вовремяигрисоревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении 

совместныхфизкультурно-оздоровительныхи спортивныхмероприятий; 

• владениеумением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы 

изспорныхситуацийвпроцессеигровойисоревновательнойдеятельностинаосновеуважительногои 

доброжелательногоотношения кокружающим. 

Вобластитрудовойкультуры: 

• умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниеумственных,физическихн

агрузок и отдыха; 

• умениепроводитьтуристскиепешиепоходы,готовитьснаряжение,организовыватьиблагоустра

ивать местастоянок, соблюдатьправилабезопасности; 

• умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осущес

твлятьихподготовкукзанятиямиспортивнымсоревнованиям. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

• умениедлительносохранятьправильнуюосанкувовремястатичныхпозивпроцессеразнообразн

ыхвидов двигательнойдеятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии

 спринятыминормами ипредставлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко,

 красиво,непринуждѐнно. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

• владениеумениемосуществлятьпоискинформацииповопросамсовременныхоздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), атакже обобщать, 

анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятияхфизическимиупражнениями и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных 

сдругимидетьмииподросткамизанятийфизкультурно-оздоровительнойиспортивно-

оздоровительнойдеятельностью, излагатьихсодержание; 

• владениеумениемоцениватьситуациюиоперативноприниматьрешения,находитьадекват

ныеспособывзаимодействияспартнѐрамивовремяучебной,игровойисоревновательнойдеятель

ности. 

Вобластифизическойкультуры: 

• владениеумениями: 

• в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15мин (девочки); 

после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнятьс9—

13шаговразбегапрыжокввысотуспособом«перешагивание»; проплывать50м; 

• в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и 
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сразбега(10—

12м)сиспользованиемчетырѐхшажноговариантабросковыхшаговссоблюдениемритма;метатьмалыйм

ячимяч150гсместаис3шаговразбегавгоризонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать 

малый мяч и мяч 150 г с места помедленнои быстро движущейся целис10—12м; 

• вгимнастическихиакробатическихупражнениях:выполнятькомбинациюизчетырѐхэлементов

наперекладине(мальчики)инаразновысокихбрусьях(девочки);опорныепрыжкичерезкозлавдлину(мал

ьчики)ивширину(девочки);комбинациюдвиженийсоднимизпредметов(мяч,палка,скакалка,обруч),сос

тоящихизшестиэлементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

выполнятьакробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и 

назад,стойкунаголовеируках,длинныйкувырок(мальчики),кувыроквперѐдиназадвполушпагат,«мост»

и поворотвупор стоянаодномколене(девочки); 

• в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приѐмамитехникии 

борьбы впартереивстойке(юноши); 

• вспортивных играх:игратьводнуизспортивныхигр(по упрощѐннымправилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физическихспособностей; 

• владетьспособамифизкультурно-оздоровительнойдеятельности:самостоятельновыполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости;соблюдатьправиласамоконтроляибезопасностивовремявыполненияупражнений; 

• владетьспособамиспортивнойдеятельности:участвоватьвсоревнованииполегкоатлетическом

учетырѐхборью:бег60м,прыжоквдлинуиливвысотусразбега,метание,бегнавыносливость;участвовать

всоревнованияхпоодномуизвидовспорта; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдатьнормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену;помогатьдругдругуиучителю;поддерживатьтоварищей,имеющихнедостаточнуюфизическую

подготовленность;проявлятьактивность,самостоятельность,выдержкуисамообладание. 

 

Метапредметныерезультаты 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулироватьдля себя 

новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересысвоейпознавательной деятельности; 

• умениесамостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчислеальтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных ипознавательныхзадач; 

• умениесоотноситьсвоидействияспланируемымирезультатами,осуществлятьконтрольсвоейде

ятельностивпроцесседостижениярезультата,определятьспособыдействий в рамках предложенных 

условий и требований, корректировать свои действия всоответствиисизменяющейся ситуацией; 

• умениеоцениватьправильностьвыполненияучебнойзадачи,собственныевозможностиеѐреше

ния; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществленияосознанноговыборав учебной и познавательнойдеятельности; 

• умениеорганизовыватьучебноесотрудничествоисовместнуюдеятельностьсучителеми 

сверстниками; 

• умениеработатьиндивидуальноивгруппе:находитьобщеерешениеиразрешатьконфликтынаоснов

есогласованияпозицийиучѐтаинтересов; 

• умениеформулировать,аргументироватьиотстаиватьсвоѐмнение; 

• умениеосознанноиспользоватьречевыесредствавсоответствиисзадачейкоммуникации,длявы

ражениясвоихчувств,мыслейипотребностей,планированияирегуляциисвоей деятельности. 

Метапредметныерезультатыпроявляютсявразличныхобластяхкультуры.Вобласти 

познавательной культуры: 

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формированиицелостнойличностичеловека,вразвитииегосознанияимышления,физических,психичес

кихинравственныхкачеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализациичеловека,расширяющеговозможностивыборапрофессиональнойдеятельностииобесп

ечивающегодлительную творческуюактивность; 

• пониманиефизическойкультурыкаксредстваорганизациииактивноговеденияздорового 
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образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегосяотнорм) поведения. 

Вобластинравственнойкультуры: 

• бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающих,проявлениедоброжела

тельностииотзывчивостиклюдям,имеющимограниченныевозможностиинарушения всостоянии 

здоровья; 

• проявлениеуважительногоотношениякокружающим,товарищампокомандеисоперникам,про

явлениекультурывзаимодействия,терпимостиитолерантностивдостиженииобщихцелей 

присовместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности 

иготовностиотстаиватьсобственныепозиции,отвечатьзарезультатысобственнойдеятельности. 

Вобластитрудовойкультуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоениюновыхзнанийиумений,повышающихрезультативность выполнениязаданий; 

• приобретениеуменийпланировать,контролироватьиоцениватьучебнуюдеятельность,организ

овыватьместазанятийиобеспечиватьихбезопасность; 

• закреплениеуменияподдержанияоптимальногоуровняработоспособностивпроцессеучебнойд

еятельностипосредствомактивногоиспользованиязанятийфизическимиупражнениями,гигиенических

факторовиестественныхсилприродыдляпрофилактикипсихического и физическогоутомления. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

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

ранниеполовыесвязи, допинг), и ихопасныхпоследствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения овладения 

жизненноважными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и 

эстетическойпривлекательности; 

• восприятиеспортивногосоревнованиякаккультурно-

массовогозрелищногомероприятия,проявлениеадекватныхнормповедения,неантагонистическихспос

обовобщенияи взаимодействия. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

• владениекультуройречи,ведениедиалогавдоброжелательнойиоткрытойформе,проявлениек 

собеседникувнимания, интересаиуважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и

 результатысовместнойдеятельности,находитькомпромиссыприпринятии общихрешений; 

• владениеумениемлогическиграмотноизлагать,аргументироватьиобосновыватьсобственнуют

очкузрения, доводить еѐдо собеседника. 

Вобластифизическойкультуры: 

• владениеспособамиорганизацииипроведенияразнообразныхформзанятийфизическимиупраж

нениями,ихпланированияинаполнениясодержанием; 

• владениеумениямивыполнениядвигательныхдействийифизическихупражненийбазовыхвидо

вспортаиоздоровительнойфизическойкультуры,активноихиспользоватьвсамостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительнойдеятельности; 

• владениеспособаминаблюдениязапоказателямииндивидуальногоздоровья,физическогоразви

тияифизическойподготовленности,величинойфизическихнагрузок,использованияэтихпоказателейво

рганизацииипроведениисамостоятельныхформзанятий. 

 
 

Предметныерезультаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательнымстандартомосновногообщегообразованиярезультатыизучениякурса«Физическаякул

ьтура»должны отражать: 

• пониманиеролиизначенияфизическойкультурывформированииличностныхкачеств,вактивно

мвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохранениииндивидуальногоздоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоениеумений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само-

стоятельныхсистематическихзанятийсразличнойфункциональнойнаправленностью(оздоровительно

й,тренировочной,коррекционной,рекреативнойилечебной)сучѐтоминдивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этихзанятий,включатьихврежимучебного дня 

иучебной недели; 
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• приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхсистематическихзанятийфизическойкульт

уройссоблюдениемправилтехникибезопасностиипрофилактикитравматизма; освоение умения 

оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогащениеопыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой,формактивного отдыхаи досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физическойподготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 

своихосновныхфизическихкачеств:оцениватьтекущеесостояниеорганизмаиопределятьтренирующее

воздействиенанегозанятийфизическойкультуройпосредствомиспользованиястандартныхфизических

нагрузокифункциональныхпроб,определятьиндивидуальныережимыфизическойнагрузки,контролир

оватьнаправленностьеѐвоздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями сразнойцелевой ориентацией; 

• • формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительныхи 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности,состояниездоровьяирежимучебнойдеятельности;овладениеосновамитехническихдейств

ий,приѐмамиифизическимиупражнениямиизбазовыхвидовспорта,умениемиспользоватьихвразнообр

азныхформахигровойисоревновательнойдеятельности;расширениедвигательногоопытазасчѐтупражн

ений,ориентированныхнаразвитиеосновных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных системорганизма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются вразных 

областяхкультуры.Вобластипознавательной культуры: 

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном 

ихвлияниинаукреплениемираи дружбы международами; 

• знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей,задачи 

форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикойвредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового 

образажизни. 

Вобластинравственнойкультуры: 

• способностьпроявлятьинициативуисамостоятельностьприорганизациисовместныхзанятийф

изическимиупражнениями,доброжелательноеиуважительноеотношение к участникам с разным 

уровнем их умений, физических способностей, состоянияздоровья; 

• умениевзаимодействоватьсодноклассникамиисверстниками,оказыватьимпомощь при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективнооцениватьтехникуихвыполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность иуважение к товарищам по командеи 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры 

исоревнований. 

Вобластитрудовойкультуры: 

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания 

потехническойи физической подготовке; 

• умениеорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическимиупражнениямиразнойфункцион

альнойнаправленности,обеспечиватьбезопасностьместзанятий,спортивногоинвентаряи 

оборудования,спортивной одежды; 

• умение организовыватьипроводитьсамостоятельные занятия по базовымвидамшкольной 

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальнойориентациинабудущуюпрофессиональную деятельность. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

• умениеорганизовыватьсамостоятельныезанятиясиспользованиемфизическихупражнений по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексыфизических упражнений и 

режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальныхособенностейфизического 

развития; 

• умениеорганизовыватьсамостоятельныезанятияпоформированиюкультурыдвиженийпривып

олненииупражненийразнойнаправленности(наразвитиекоординационныхспособностей,силовых,ско

ростных,выносливости,гибкости)взависимостиотиндивидуальных 

особенностейфизическойподготовленности; 

• способностьвестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизическогоразвития,осанки,показат



7  

елямиосновныхфизическихспособностей,объективноихоцениватьисоотноситьсобщепринятыми 

нормамии нормативами. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

умелоприменяясоответствующиепонятия итермины; 

• умениеопределятьзадачизанятийфизическимиупражнениями,включѐннымивсодержаниешко

льнойпрограммы,аргументировать,какихследуеторганизовыватьипроводить; 

• способностьосуществлятьсудействосоревнованийпоодномуизвидовспорта,проводитьзаняти

явкачествекомандираотделения,капитанакоманды,владеянеобходимымиинформационными 

жестами. 

Вобластифизическойкультуры: 

• способностьотбиратьфизическиеупражнения,естественныесилыприроды,гигиеническиефакт

орывсоответствиисихфункциональнойнаправленностью,составлятьизнихиндивидуальныекомплекс

ыдляосуществленияоздоровительнойгимнастики,использованиязакаливающихпроцедур,профилакти

кинарушенийосанки,улучшенияфизическойподготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражненийразнойпедагогическойнаправленности,регулироватьвеличинуфизическойнагрузкивзави

симостиотзадачзанятияииндивидуальныхособенностейорганизма; 

• умениепроводитьсамостоятельныезанятияпоосвоениюизакреплениюосваиваемыхнаурокено

выхдвигательныхдействийиразвитиюосновныхфизических(кондиционныхикоординационных)спосо

бностей,контролироватьианализироватьэффективностьэтихзанятий,ведя дневниксамонаблюдения. 

Выпускникнаучится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

историческиеэтапыеѐразвития,характеризоватьосновныенаправленияиформыеѐорганизациивсовреме

нномобществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

еговзаимосвязьсоздоровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизическойподготовленностью,фор

мированиемкачествличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

• определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессесовместны

хзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособенностивыпол

нениятехникидвигательныхдействийифизическихупражнений, развитияфизических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями,определятьихнаправленностьиформулироватьзадачи,рациональнопланироватьрежимд

няиучебной недели; 

• руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,правильног

о выбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигода ипогодныхусловий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

вовремясамостоятельных занятийфизическимиупражнениями. 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

встановлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуаловОлимпийскихигр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения,великихспортсменов, принесшихславуроссийскомуспорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

наукрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основныхсистеморганизма. 

 
 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности 

 

Выпускникнаучится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивныесоревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственногоздоровья,повышенияуровня физическихкондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
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тренирующейикорригирующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучѐтомфункцио

нальныхособенностейивозможностейсобственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности,планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных 

занятий поукреплениюздоровьяиразвитиюфизическихкачеств; 

• самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализироватьособен

ностиихвыполнения,выявлятьошибкиисвоевременноустранятьих; 

• тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравниватьихсво

зрастнымистандартами,контролироватьособенностиихдинамикивпроцессесамостоятельныхзанятий 

физическойподготовкой; 

• взаимодействоватьсосверстникамивусловияхсамостоятельнойучебнойдеятельности,оказыва

тьпомощьворганизацииипроведениизанятий,освоенииновыхдвигательных действий, развитии 

физических качеств, тестировании физического развития ифизическойподготовленности. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

плановпроведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональнойнаправленности,данныеконтролядинамикииндивидуальногофизическогоразвитияи

физическойподготовленности; 

• проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительнуюнаправленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

исеансовоздоровительного массажа. 

Физическоесовершенствование 

 

Выпускникнаучится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряженияорганизма,повышениюегоработоспособностивпроцессетрудовойиучебнойдеятельно

сти; 

• выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеосно

вныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординации); 

• выполнятьакробатическиекомбинацииизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошоосвоенныхупражнений; 

• выполнятьлегкоатлетические упражнениявбегеипрыжках(ввысотуидлину); 

• выполнятьпередвиженияналыжахскользящимиспособамиходьбы,демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождениятренировочныхдистанций 

(дляснежныхрегионов России); 

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

разученныхспособов; 

• выполнятьосновныетехническиедействияиприѐмыигрывфутбол,волейбол,баскетболвуслови

яхучебной и игровойдеятельности; 

• выполнятьтестовыеупражнениянаоценкууровняиндивидуальногоразвитияосновных 

физическихкачеств. 

 

 

 

 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

• выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучѐтомимеющихсяиндиви

дуальныхнарушений впоказателяхздоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразныхспособовлазанья, прыжков и бега; 

• осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта; 

• выполнятьтестовыенормативыпофизическойподготовке. 
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Содержание учебного предмета физическая 

культураИсторияфизической культуры. 

Олимпийскиеигрыдревности.ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение 

вРоссии(СССР).ВыдающиесядостиженияотечественныхспортсменовнаОлимпийскихиграх. 

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

современном обществе. Организация и проведение пеших туристских 

походов.Требованияктехникебезопасностиибережномуотношениюкприроде(экологическиетребован

ия). 

Физическаякультура(основныепонятия). 
Физическоеразвитиечеловека.Физическаяподготовкаиеѐсвязьсукреплениемздоровья,развитие

мфизическихкачеств.Организацияипланированиесамостоятельныхзанятий по развитию физических 

качеств. Техническая подготовка. Техника движений и 

еѐосновныепоказатели.Всестороннееигармоничноефизическоеразвитие.Адаптивнаяфизическая 

культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Допинг.Концепциячестногоспорта.Профессионально-

прикладнаяфизическаяподготовка.Физическаякультурачеловека.Режимдняиегоосновноесодержание.

Закаливаниеорганизма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий 

физическойкультуройнаформированиеположительныхкачествличности.Проведениесамостоятельны

х занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж.Проведение банных 

процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой 

испортом.Знанияофизическойкультуре 

Основызнанийофизическойкультуре 
Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформзанятийфизическимиупражнениями по 

укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазание, 

ползание,ходьбаналыжах,плаваниекакжизненноважныеспособыпередвижениячеловека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями:организациямест занятий,подбор одежды, обувии инвентаря. 

Оздоровительныезанятияврежимедня:комплексыутреннейзарядки,физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведениеигра, выбор одежды и 

инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильнойосанкии развития мышц 

туловища. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятийпопрофилактикеи коррекциинарушенияосанки. 

Гимнастикасосновамиакробатики 
Организующие команды и приѐмы: построение в шеренгу и колонну; 

выполнениеосновнойстойкипокоманде«Смирно!»;выполнениекоманд«Вольно!»,«Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

вкругколоннойишеренгой;поворотынаместенаправоиналевопокомандам«Налево!»и 

«Направо!»;размыканиеисмыканиеприставнымишагамившеренге, поворотывдвижении. 

Акробатические упражнения: кувырок вперед, стойка на лопатках, стойка на 

голове(мальчики),кувырокназадвполушпагат(девочки),длинныйкувырок, мост. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера:передвижениепогимнастической стенке 

вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание 

ипереползаниепопластунски;преодолениеполосыпрепятствийсэлементамилазания,перелезанияпооче

редноперемахомправойилевойногой,переползания;танцевальныеупражнения(стилизованныеходьбаи

бег);хождениепонаклоннойгимнастическойскамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя 

спереди, сзади, зависом одной идвумя ногами (с помощью) опорный прыжок, прыжок через козла 

согнув ноги 

(мальчики),бокомсповоротомдевочки.Висы:подъѐмпереворотомвупортолчкомдвумяруками(мальчик

и),махомодной толчкомдругой(девочки). 

Лѐгкаяатлетика 
Бег:свысокимподниманиембедра,прыжкамииускорением,сизменяющимсянаправлением 

движения (змейкой, по кругу, спиной вперѐд), из разных исходных 

положенийисразнымположениемрук, эстафетныйбег,бег1500 м, 2000м. 
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Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижениемвперед и 

назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку изматови 

спрыгиваниеснеѐ,прыжок вдинуспособом«согнувноги»с11-13шаговразбега. 

Броски:большогомяча(1кг)надальностьдвумярукамииз-заголовы,отгруди. 

Метание:малогомячаправойилевойрукойиз-заголовы,стоянаместе,ввертикальную цель, с 

места на дальность отскока от стены с 12-14 м, на дальность с 4-5бросковыхшагов. 

Лыжнаяподготовка 
Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи 

кноге!»,«Налыжистановись!»;переноскалыжнаплечеиподрукой;передвижениевколонне с лыжами. 

Передвижение одновременным одношажным ходом, подъѐм 

скользящимшагом,передвижениеконьковымходом,поворотнаместе,торможение,поворот«плугом». 

Спортивныеигры 
Баскетбол:стойки,передвижения,ведениемяча,ведениемячасизменениемнаправления, 

передачи мяча, от груди, в движении, остановка двумя шагами, бросок мяча отплечавдвижении 

послеловли, перехват 

мяча.Футбол:стойки,передвижения,ведениемяча,ударыповоротам,выбиваниемяча. 

Волейбол:стойки,передвижения,передачимячавовстречныхколонных,нижняяпрямаяподача. 

Общеразвивающиеупражнения 
Наматериалегимнастикисосновамиакробатики,легкойатлетики,лыжнойподготовки,подвижны

хиспортивныхигр:развитиегибкости,координации,быстроты,выносливости,силовыхспособностей,фо

рмировании осанки. 

 
 

Тематическоепланирование 

 

 
№п/п 

 
Видпрограммногоматериала 

Количествочасов 

5 кл 6 кл 7 кл 8 кл 9 кл 

1 Базоваячасть 69 69 69 69 69 

1.1 Лѐгкаяатлетика 15 15 15 15 15 

1.2 Спортивныеигры 18 18 18 18 18 

1.3 Гимнастикасэлементами 
акробатики 

15 15 15 15 15 

1.4 Лыжнаяподготовка 21 21 21 21 21 

2 Вариативнаячасть 33 33 33 33 33 

2.1 Спортивныеигры 18 18 18 18 18 

2.2 Легкаяатлетика 15 15 15 15 15 
 Итого 102 102 102 102 102 
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