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1 . Планируемые результаты освоения учебного  предмета «Физическая культура» 

1.1 Личностные результаты 

1. Формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою 

Родину, российский народ и историю                      России, осознание своей этнической и 

национальной принадлежности; формирование ценностей многонационального российского 
общества; становление гуманистических и демократических ценностных ориентаций; 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию 

3. Патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 
России, чувство    ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве 

гражданина России, субъективная значимость использования русского языка и языков 

народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе российского 
народа. 

4. Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных 

традициях народов России, готовность на их основе к сознательному самоограничению в 

поступках, поведении, расточительном потребительстве; 
5. Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, 

наличие опыта участия в социально значимом труде. 

6. Идентификация себя как полноправного субъекта общения, готовность к конструированию 
образа партнера по диалогу, готовность к     конструированию образа допустимых способов 

диалога, готовность к конструированию процесса диалога как конвенционирования 

интересов, процедур,  готовность и способность к ведению переговоров). 
7. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах. 

8. Готовность к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом. 
9. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни:  Проявление 

ответственного отношения к жизни и установки на здоровый образ жизни – правильное 

питание, выполнение санитарно-гигиенических правил, организация труда и отдыха. 

10. Неприятие вредных привычек и иных форм вреда для физического и психического здоровья. 
Готовность к физическому совершенствованию, соблюдению подвижного образа жизни, к 

занятиям физической культурой и спортом, развитию физических качеств. 

1.2 Метапредметные результаты освоения ООП 

Метапредметные результаты  включают освоенные обучающимися межпредметные понятия и 

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

Метапредметные результаты образования: 

Регулятивные УУД 

              Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в 
учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности. 

 Обучающийся сможет: 
    1) анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

    2) идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему; 

    3) выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный 

результат; 
    4) ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей;  

    5) формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности; 

        Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 
осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач. 

 Обучающийся сможет: 

    1) планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию. 
    2) рационально планировать учебную деятельность, уметь организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

    3) владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения 
    4) владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой 
           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.  
Обучающийся сможет: 



     1) определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и 

критерии оценки своей учебной деятельности; 
     2) систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых результатов и 

оценки своей деятельности; 

     3) отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль своей 

деятельности в рамках предложенных условий и требований; 
    4) оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого 

результата; 

    5) находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации 
и/или при отсутствии планируемого результата; 

    6) работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа 

изменений ситуации для получения запланированного результата; 

    7) сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 
       Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения.  

Обучающийся сможет: 
    1) определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

    2) свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и 

имеющихся средств, различая результат и способы действий; 
    3) фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов. 

Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной.  

Обучающийся сможет: 
    1) наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и 

деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

    2) соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности 
и делать выводы; 

    3) принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность; 

    4) самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из 
ситуации неуспеха; 

    5) демонстрировать приемы регуляции эмоциональных состояний для достижения эффекта 

успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта восстановления (ослабления 

проявлений утомления) 

Познавательные УУД 

     Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей и других 

поисковых систем.  
Обучающийся сможет: 

    1) формировать множественную выборку из поисковых источников для объективизации 

результатов поиска; 

    2) соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью. 

Коммуникативные УУД 

    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 учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение. 

Обучающийся сможет: 
     1) строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

     2) критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность 

своего мнения (если оно таково) и корректировать его; 

     3) предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 
     4) выделять общую точку зрения в дискуссии; 

     5) договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед 

группой задачей; 
     6) организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, 

договариваться друг с другом и т. д.); 

Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-
коммуникационных технологий (далее – ИКТ).  

Обучающийся сможет: 

     1) целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения 

учебных и практических задач с помощью средств ИКТ; 
     2) использовать компьютерные технологии для решения информационных и коммуникационных 

учебных задач, в том числе:  докладов, рефератов, создание презентаций и др. 

       3) создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать 
информационную гигиену и правила информационной безопасности. 



 

        1.3 Предметные результаты  
          Обучающиеся 5 – ого  класса научится:   

1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 
2. классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

Обучающиеся получат возможность научиться 

1. выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

движений); 
2. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

3. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных 

физических качеств. 

Обучающиеся 6 – ого  класса научится:   

1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 
обществе; 

2. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 
3. классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

Обучающиеся получат возможность научиться 

1. самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
2. выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

3. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

4. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
5. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных 

физических качеств. 

Обучающиеся  7 – ого  класса научится:  
1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

2. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 
развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

3. характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

4. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 
5. самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

Обучающиеся получат возможность научиться 
       1. выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

       2. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 
       3. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

       4. выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

       5. выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 
последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

       6. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных 

физических качеств 

 



Обучающиеся 8 - ого класса научится:  

       1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 
развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

       2.характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 

со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
       3.рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;  

раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 
занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности 

техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

       4.разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять 

их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 
       5.руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 
укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

       6.составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 

       7.тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 
       8.выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

Обучающиеся получат возможность научиться 
     1 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

     2. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 
     3. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

     4. выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

     5. выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 
     6. выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

     7. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных 
физических качеств 

Обучающиеся 9 – ого  класса научится:  

     1.рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 
раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности 

техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 
     2.разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять 

их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;                    

     3.руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

    4.руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 
укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

    5.составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 

    6.тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 
занятий физической подготовкой; 

Обучающиеся получат возможность научиться 

    1.выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  
    2.выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

    3. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 
    4. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 



    5. выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

    6. выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 
условиях учебной и игровой деятельности; 

    7. выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

    8. выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных 
физических качеств. 

Для  слабовидящих обучающихся: 

 формированию приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формированию 

трудовых действий; 

 формированию представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, 
приборах и их применении в повседневной жизни; 

 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

 владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью, с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных 

нарушений у обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата; 

 владеть  доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

 владеть  доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 владеть доступными техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 
спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

 ориентироваться с помощью сохранных анализаторов и безопасно передвигаться в 

пространстве с использованием при самостоятельном передвижении ортопедических 

приспособлений. 

Обучающиеся  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 и спорту Чувашской Республики; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

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

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений 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 тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 
                 проплывать учебную дистанцию вольным стилем 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.Содержание учебного предмета «Физическая культура»  

5 класс 
Знания о физической культуре 
История физической культуры 
Олимпийские игры древности. 
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
Физическая культура (основные понятия) 
Физическое развитие человека. 
Физическая культура человека 
Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 
занятиям физической культурой. 
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен) 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение и самоконтроль. 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 
центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 
- перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием; 
Акробатические упражнения и комбинации: 
-кувырок вперед и назад; 
- стойка на лопатках. 
Акробатическая комбинация (мальчики и девочки): 
Опорные прыжки: 
Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 cм) 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 
-  ускорение с высокого старта;   
бег с ускорением от 30 до 40 м; 
 скоростной бег до 40 м; 
на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 
- кроссовый бег; бег на 1000м. 
- варианты челночного бега 3х10 м. 
Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 
- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 
Метание малого мяча: 
- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 
- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 
- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 
 Спортивные игры 
Баскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение) 



- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
- броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам. 
Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача; 
- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Лыжная подготовка   

 - инструктаж по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой работоспособности. 

 - попеременный ход. 
- одновременные хода. 

-спуски и подъемы. 

- повороты и торможения 

Плавание 

-овладение учащимися навыков основных способов плавания, привлечение к систематическим 

занятиям плавания детей и подростков. 

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности детей и подростков.  
- овладения навыками здорового образа жизни детьми, активное участие в общественной жизни. 

Подвижные игры 

Основные правила игры «русской лапты». 
Основные приемы 

Подвижные игры для освоения передвижений и остановок 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных 
Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 класс 
Знания о физической культуре 
История физической культуры 
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 
Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 
Физическая культура (основные понятия) 
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
Физическая культура человека 
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 
физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение и самоконтроль. 
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 
соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
- строевой шаг; размыкание и смыкание. 
Акробатические упражнения и комбинации: 
-два кувырка вперед слитно; "мост" и положения стоя с помощью. 
Акробатическая комбинация. 
Мальчики и девочки: 
и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед- упор присев-перекат назад - стойка на лопатках - 

сед -наклон вперед, руками достать носки ног - встать - мост с помощью- лечь на спину-упор присев-

кувырок назад - встать руки в стороны. 
Ритмическая гимнастика (девочки) 
- стилизованные общеразвивающие упражнения. 
Опорные прыжки: 
-прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см) 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 
Упражнения на низкой перекладине. 
Из виса стоя махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор -махом назад -соскок с 
поворотом на 90 ° 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
- бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м; 
-  ускорение с высокого старта; 
бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м; 
на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе до 15 минут; 
- кроссовый бег; бег на 1200м. 
- варианты челночного бега 3х10 м. 
Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 
- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 
Метание малого мяча: 



- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 
- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 
- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 
Спортивные игры 
Баскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; 
 по прямой, с изменением направления движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м. 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам. 
Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;  
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача; 
- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 
Лыжные гонки.  

- передвижения на лыжах.  

- классические лыжные ходы. 

- коньковые лыжные ходы. 
- подъемы, спуски, повороты, торможения.  

Плавание 

- положение тела. 
- дыхание. 

- движения ногами. 

- движения руками. 

- общее согласование движений. 

Гандбол 

- основные правила игры 

- основные приемы. 
- подготовительные игры для игры  в гандбол 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний  (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных 
Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 класс 
Знания о физической культуре 
История физической культуры 
Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
Физическая культура (основные понятия) 
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 
Спортивная подготовка 
Физическая культура человека 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.  
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен) 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение и самоконтроль. 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 
центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
- выполнение команд "Пол-оборота направо!" 
- "Пол-оборота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!". 
Акробатические упражнения и комбинации: 
Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми руками. 
Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-кувырок вперед в стойку на 
лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор присев- стойка на голове с согнутыми ногами- кувырок 

вперед- встать, руки в стороны. 
Девочки: кувырок назад в полушпагат. 
Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге (ласточка)- упор 

присев-кувырок вперед-перекат назад-стойка на лопатках-сед, наклон вперед к прямым ногам-встать- 

мост с помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат. 
Ритмическая гимнастика (девочки) 
- стилизованные общеразвивающие упражнения. 
Опорные прыжки: 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). 
Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см). 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 
- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на 

коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 
 подъём переворотом в упор толчком двумя ногами правой (левой) ногой в упор вне - спад подъём- 

перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом на 90 °. 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
-  ускорение с высокого старта от 30 до 40 м; 
бег с ускорением от 40 до 60 м; 
скоростной бег до 60 м; 
 на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темп: мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин. 
- кроссовый бег; бег на 1500м. 
- варианты челночного бега 3х10 м. 
Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 



- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 
Метание малого мяча: 
- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 
- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 
- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 
Спортивные игры 
Баскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 
защитника; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 
- то же с пассивным противодействием. 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам. 

Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;  
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача; 
- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Лыжные гонки.  
-разновидности лыжных ходов. 

- подъемы, спуски, повороты, торможения.  

- игры на лыжах 
- прохождение дистанций. 

Плавание 

-овладение учащимися навыков основных способов плавания, привлечение к систематическим 
занятиям плавания детей и подростков. 

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности детей и подростков. 

- овладения навыками здорового образа жизни детьми, активное участие в общественной жизни. 

Гандбол 
-основные правила игры 

-основные приемы 

-подготовительные игры для игры  в гандбол 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 класс 
Знания о физической культуре 
История физической культуры 
Физическая культура в современном обществе. 
Физическая культура (основные понятия) 
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
Здоровье и здоровый образ жизни. 
Физическая культура человека 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 
Планирование занятий физической культурой 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 
движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).  
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
-команда "Прямо!"; 
-повороты в движении направо, налево. 
Акробатические упражнения и комбинации: 
Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка 

на голове и руках. 
Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор стоя ноги 

врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - длинный кувырок вперед - встать, руки 
в стороны. 
Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 
Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - 

мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на 
лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 

360 ° 
Ритмическая гимнастика (девочки) 
- стилизованные общеразвивающие упражнения под музыку 
Опорные прыжки: 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см). 
Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 
- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на 

коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 
Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём махом назад в сед 

ноги врозь; подъём завесом вне. 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
низкий старт до 30 м; 
- от 70 до 80 м; 
- до 70 м. 
- бег на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе от 20 минут; 
- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 
- варианты челночного бега 3х10 м. 
Прыжковые упражнения: 



- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 
- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 
Метание малого мяча: 
- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 12-

14 м, юноши - до 16 м) 
- метание малого мяча на дальность; 
- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры 
Баскетбол 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 
поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 
- то же с пассивным противодействием; 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам. 
Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;  
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача; 
- передача мяча над собой, во встречных колоннах. 
-отбивание кулаком через сетку. 
- игра по упрощенным правилам волейбола. 

Гандбол 

- основные правила игры 

- основные приемы 

- подготовительные игры для игры  в гандбол 
- основные правила проведения соревнований 

- овладение двигательными действиями 

Лыжные гонки.  
-передвижения на лыжах.  

- подъемы, спуски, повороты, торможения. 

- классические лыжные хода. 
- коньковый ход. 

Плавание 

-овладение учащимися навыков основных способов плавания, привлечение к систематическим 

занятиям плавания детей и подростков. 
- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности детей и подростков.  

- овладения навыками здорового образа жизни детьми, активное участие в общественной жизни. 

- положение тела. 
- дыхание. 

- движения ногами. 

- движения руками. 
- общее согласование движений. 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

 

 



9 класс 
Знания о физической культуре 
История физической культуры 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и 

бережное отношение к природе (экологические требования) 
Физическая культура (основные понятия) 
Адаптивная физическая культура 
Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Физическая культура человека 
Восстановительный массаж. 
Проведение банных процедур. 
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга 

средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 
Физическое совершенствование 
 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в 

колонны по два, по четыре в движении. 
Акробатические упражнения и комбинации: 
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трёх шагов 
разбега. 
Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок вперед со 

стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны. 
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 
Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - 

мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на 

лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 

360 ° 
Ритмическая гимнастика (девочки) 
- стилизованные общеразвивающие упражнения под музыку. 
Опорные прыжки: 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). 
Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 
- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на 

коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 
Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом - спад завесом - перемах 
назад - оборот вперед - соскок. 

Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
низкий старт до 30 м; 
- от 70 до 80 м; 
- до 70 м. 
- бег на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе от 20 минут; 
- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 



- варианты челночного бега 3х10 м. 
Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 
- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 
Метание малого мяча: 
- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 12-
14 м, юноши - до 16 м) 
- метание малого мяча на дальность; 
- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы с положения 
сидя на полу, от груди. 
Спортивные игры 
Баскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 
поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления 

движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением 

защитника; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 
- то же с пассивным противодействием; 
-броски одной и двумя руками в прыжке; 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам 
Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 
-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 
- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; 
-прием мяча отраженного сеткой; 
- игра по упрощенным правилам волейбола. 
Лыжные гонки.  

- передвижения на лыжах.  
- подъемы, спуски, повороты, торможения.  

- переходы с хода на ход. 

- преодоление бугров и неровностей. 

Плавание 

- движения ногами с дыханием; 

- движения руками с дыханием; 

- движения ногами и руками с дыханием; 
 - плавание в полной координации. 

- поочередное проплывание длинных и коротких отрезков ( плавание вдоль и поперек бассейна); 

- проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

Гандбол 

- основные правила игры 

- основные приемы 
- подготовительные игры для игры  в гандбол 
- основные правила проведения соревнований 

- овладение двигательными действиями 

- развитие двигательных способностей  

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
 



      1. Планируемые результаты освоения курса обучения учащихся с ОВЗ, 

обусловленных задержкой психического развития  

1.1.    Личностные результаты: Обучающийся будет или сможет: 

- при помощи педагога или самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе, физкультурно-спортивной деятельности и 

познавательной деятельности;  

- принимать посильное участие (в пределах возрастных и индивидуальных возможностей) в 

общественной жизни класса и школы (дежурство в школе и классе, участие в детских и 

молодёжных общественных организациях, школьных мероприятиях);  

-придерживаться (в некоторых случаях при помощи педагога) норм и требований школьной 

жизни, прав и обязанностей ученика, моральных норм в отношении взрослых и сверстников 

в школе, дома, во внеучебных видах деятельности; 

- при помощи педагога или самостоятельно строить жизненные планы с учётом конкретной 

ситуации и собственных индивидуальных возможностей и склонностей; 

с помощью педагога ориентироваться на понимание причин своих успехов и неудач в 

различных аспектах школьной жизни на основе их анализа; 

- давать оценку спортивных достижений в основе критериев  успешности ее выполнения, 

задаваемых педагогом; 

- осознавать смысл и оценивать свои поступки и поступки других детей сточки зрения 

усвоенных моральных норм и этических чувств,анализируя их с помощью педагога; 

1.2. Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД: Обучающийся будет или сможет: 

- с помощью педагога или самостоятельно планировать пути достижения цели, выбирать 

наиболее оптимальные способы решения учебных и познавательных задач; 

- самостоятельно или с помощью педагога выбирать приоритетные цели; 

- под руководством педагога или самостоятельно координировать свои действия с 

планируемыми результатами, контролировать ход выполняемой деятельности, выбирать 

способы действий, исходя из имеющихся условий и требований, корректировать действия 

при изменении ситуации; 

-с помощью педагога или самостоятельно оценивать собственные возможности при 

выполнении учебной задачи, правильность её выполнения; 

- самостоятельно или под руководством педагога принимать решения в учебной и и 

физкультурно-спортивной деятельности; 

- делать простейший прогноз будущих событий и развития выполняемой деятельности 

самостоятельно или под руководством педагога прогнозировать и контролировать 

временные рамки выполнения учебной и внеучебной деятельности самостоятельно или с 

помощью педагога; 

- осуществлять самоконтроль физической нагрузки и самооценку на индивидуально 

доступном уровне. 

Познавательные УУД: Обучающийся будет или сможет: 

- самостоятельно или с помощью педагога определять понятия, создавать обобщения, 

устанавливать аналогии, классифицировать, выбирать основания и критерии для 

классификации. 

-самостоятельно или под руководством педагога создавать, применять и преобразовывать 

знаково-символические средства, модели и схемы для решения учебно-познавательных 

задач; 

- проводить простейшие ОРУ  и простейшие эксперименты под руководством учителя; 

- самостоятельно или под руководством педагога объяснять термины, теоретические 

сведения; 

- самостоятельно или при помощи педагога осуществлять расширенный поиск информации с 

использованием ресурсов библиотек и сети Интернет; 

- -самостоятельно или при помощи педагога заниматься на снарядах, в спортивном зале и на 

стадионе.  

Коммуникативные УУД: Обучающийся будет или сможет: 

- вступать в учебное сотрудничество и совместную деятельность со сверстниками и 

учителями (в паре, в группе) на индивидуально доступном уровне; 

- регулировать самостоятельно или при участии педагога конфликтные ситуации 

посредством учёта интересов сторон и поиска компромисса; 



- аргументированно отстаивать своё мнение самостоятельно или под руководством педагога; 

- согласно индивидуальным возможностям формировать компетентность в области 

использования информационно-коммуникационных технологий; 

- сознательно использовать устную и письменную речь в учебно- познавательной 

деятельности, для общения, выражения собственных мыслей, чувств, идей на индивидуально 

доступном уровне 

самостоятельно или при помощи педагога; 

- использовать внешнюю и внутреннюю речь как регулятор планирования, осуществления и 

коррекции деятельности самостоятельно или под руководством педагога; 

- участвовать в диалоге, в групповом обсуждении при совместной деятельности на 

индивидуально доступном уровне. 

1.3 Предметные результаты: 

 

Знания о физической культуре 
  История физической культуры. Олимпийские игры древности.  

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.  

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.  
Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.    

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских 

походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические 
требования).  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.  

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.  

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.  
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.  

Здоровье и здоровый образ жизни.  

Профессионально - прикладная физическая подготовка.  
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.  

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.  

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.  
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  

Восстановительный массаж.  

Проведение банных процедур.  

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.  
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

  Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям 

физической культурой.  
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).  

Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной 
физической подготовкой.  

Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.  

Оценка эффективности занятий Физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 
движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).  

Физическое совершенствование 

  Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного 
дня и учебной недели.  

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.  
Акробатические упражнения и комбинации.  

Ритмическая гимнастика (девочки).  

Опорные прыжки.  
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).  

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).  

Легкая атлетика. Беговые упражнения.  
Прыжковые упражнения.  

Метание малого мяча.  

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.  

Подъемы, спуски, повороты, торможения.  



Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно - ориентированные упражнения.  

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  
Гимнастика с основами акробатики- развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости.  

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.  

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.  

Спортивные игры: Баскетбол. Волейбол. Гандбол. Футбол игра по правилам.  
- развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний 
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных 
Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

 

 

Г о д о в о е   т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  

по физической культуре 5-9 классов 

 

№ 

п

/

п 

Вид 

программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

5 6 7 8 9 

1 Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

 урока 

В процессе  

урока 

В процессе 

урока 

2 Волейбол 

 

18 12 18 18 18 

3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 8 12 12 12 

4 Легкая 

атлетика 

18 12 18 18 18 

5 Футбол 

 

6 4 6 8 8 

6 Плавание 

 

5 3 5 5 5 

7 Лыжная 

подготовка 

20 14 20 20 20 

8 Гандбол 

 

2 3 5 3 3 

9 Баскетбол 

 

18 12 18 18 18 

 Подвижные 

игры 

3 -    

 Итого 

 

102 68 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование  5 класс  

№   Тема  Количество часов  

1  Основы о физической культуре  в процессе урока  

2  Легкая атлетика  18 

3  Спортивные  и подвижные игры,  

Баскетбол  

Волейбол  

Гандбол 

Футбол 

3  

18 

18 

2 

6 

4  Гимнастика с элементами акробатики  12 

5  Лыжная подготовка  20 

6 Плавание 5 

7  Всего  102  

 6  класс  

№   Тема  Количество часов  

1  Основы о физической культуре  в процессе урока  

2  Легкая атлетика  12 

3  Спортивные игры  

Баскетбол  

Волейбол  

Гандбол 

Футбол 

  

12 

12 

3 

4 

4  Гимнастика с элементами акробатики  8  

5  Лыжная подготовка  14  

 Плавание 3 

6  Всего  68 

7 класс 

№   Тема  Количество часов  

1  Основы о физической культуре  в процессе урока  

2  Легкая атлетика  18 

3  Спортивные игры  

Баскетбол  

Волейбол  

Гандбол 

Футбол 

  

18 

18 

5 

6 



4  Гимнастика с элементами акробатики  12 

5  Лыжная подготовка  20 

 Плавание 5 

6  Всего  102 

 

 

 

 

 

  

8 класс 

6.  

№   Тема  Количество часов  

1  Основы о физической культуре  в процессе урока  

2  Легкая атлетика  18 

3  Спортивные игры  

Баскетбол  

Волейбол  

Гандбол 

Футбол 

  

18 

18 

3 

8 

4  Гимнастика с элементами акробатики  12 

5  Лыжная подготовка  20 

 Плавание 5 

6  Всего  102 

  

  

9 класс 

  

№   Тема  Количество часов  

1  Основы о физической культуре  в процессе урока  

2  Легкая атлетика  18 

3  Спортивные игры:  

Баскетбол  

Волейбол  

Гандбол 

Футбол 

 

18 

18 

3 

8 

4  Гимнастика с элементами акробатики  12 

5  Лыжная подготовка  20 

 Плавание 5 

6  Всего  102 
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