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I. Планируемые результаты освоения учебного курса 
 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 5-9 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, предметных, метапредметных результатов по 

физической культуре. 

В этом разделе представлены итоговые результаты освоения программного 

материала по курсу «Общая физическая подготовка», которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в основной школе. 

 

Личностные результаты: 
отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, проявляющихся в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной физкультурной 

деятельностью. Личностные результаты проявляются: 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 
 подготовленности; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья, 
 способах профилактики заболеваний; 

- владение знаний по основам организации и проведения занятий физической 
культурой оздоровительной и тренировочной направленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения; 

- способность включаться в физкультурно-оздоровительные и спортивные 
мероприятия; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации, разрешать спорные 
вопросы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

               В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, сочетать нагрузку и отдых; 

- умение проводить туристские походы, готовить снаряжение, соблюдать 
правила безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь, одежду, осуществлять их 
подготовку к занятиям; 

               В области эстетической культуры: 

- умение сохранять правильную осанку; 

- желание поддерживать хорошее телосложение; 

- культура движения. 

                В области коммуникативной культуры: 

- умение осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 
оздоровительных систем, обобщать и анализировать полученные знания; 

- умение формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий; 

- умение оценивать ситуацию, оперативно принимать решения, находить 
адекватные способы поведения. 

                В области физической культуры: 

- владение навыками ходьбы, бега, прыжков и др. различными способами и в 
разных внешних условиях; 



 
 

- владение навыками выполнения физических упражнений
 различной функциональной направленности; 

- умение максимально проявлять физические способности при выполнении 
тестовых упражнений. 

 

Мета предметные результаты: 
характеризуют уровень сформированности качественных универсальных 

способностей, проявляющихся в применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. 

            В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, 
 способствующего развитию целостной личности человека; 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития, расширяющего 
свободу выбора профессиональной деятельности; 

- понимания физической культуры как средства организации здорового образа 
жизни, профилактики вредных привычек и дивиантного поведения. 

            В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к здоровью, проявление доброжелательности к людям с 
 ограниченными возможностями; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 
терпимости и толерантности; 

- ответственное отношение к порученному делу. 

             В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовать места 
занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности, активное использование 
занятий физической культурой для профилактики психического и физического 

утомления. 

              В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии
 с культурными образцами; 

- понимание культуры движений человека постижение двигательных умений в 
соответствии с их целесообразностью; 

- восприятие соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия. 

              В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в открытой форме, проявления к 
собеседнику уважения; 

- владение умением вести дискуссию, находить компромиссы при принятии 
общих решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 
обосновывать собственную точку зрения. 

               В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 
физической культурой, их планирования и содержания; 

- владение широким арсеналом двигательных действий из базовых видов спорта и 
оздоровительной физической культуры, их активное использование в спортивной 
деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 
физического развития и подготовленности. 



 
 

 

Предметные результаты: 
характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, приобретаемый 

в процессе освоения учебного предмета. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения; 

- знания основных направлений развития физкультуры в обществе, их целей, задач 
и форм организации; 

- знания о здоровом образе жизни,  его связи с укреплением здоровья
 и профилактикой вредных привычек. 

               В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу при совместных занятиях
 физической культурой, доброжелательно относиться к занимающимся; 

- умение оказывать помощь занимающимся, корректно объяснять объективно 
оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 
сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности. 

              В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности; 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 
разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, инвентаря, 
оборудования и одежды; 

- способность самостоятельно проводить занятия профессионально-прикладной 
физической подготовкой, подбирать упражнения с ориентацией на будущую 
профессию. 

               В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 
формированию телосложения, подбирать комплексы физических упражнений в 
зависимости от индивидуальных особенностей; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 
культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 
пластической направленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 
осанки. 

                В области коммуникативной культуры: 

- способность доступно излагать знания о физической культуре; 

- способность формулировать цели и задачи занятий; 

- способность осуществлять судейство, владеть информационными жестами судьи. 

                  В области физической культуры: 

- способность отбирать физическое упражнения по их функциональной 

направленности, составлять индивидуальные комплексы для оздоровительной 
гимнастики; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с разной 
педагогической направленностью, регулировать величину нагрузки; 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 
двигательных действий и развитию основных физических качеств. 

 

Регулятивные УУД 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 



 
 

познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 

 анализировать существующие и планировать будущие образовательные 

результаты;

 идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему;

 выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать 

конечный результат;

 ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих 
возможностей;

 формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели 
деятельности;

 обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, 

указывая и обосновывая логическую последовательность шагов.

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач. Обучающийся сможет: 

 определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и 

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения;

 обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения 

учебных и познавательных задач;

 определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для 

выполнения учебной и познавательной задачи;

 выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые 

ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая 
логическую последовательность шагов);

 выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать 

средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели;

 определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной 

задачи и находить средства для их устранения;

 планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную 

траекторию.

3. 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: 

 определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых 
результатов и критерии оценки своей учебной деятельности;

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

 осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных 

условий и требований;

 оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или 

отсутствия планируемого результата;

 работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе 

анализа изменений ситуации для получения запланированных характеристик 

продукта/результата;

 сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки 
самостоятельно.

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения. Обучающийся сможет: 

 определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи;

 анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария 



 
 

для выполнения учебной задачи;

 оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно 
определенным критериям в соответствии с целью деятельности;

 обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов;

 фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных 

результатов.

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной. Обучающийся сможет: 

 наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную 

деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки;

 соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной 

образовательной деятельности и делать выводы;

 принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность;

 самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить 

способы выхода из ситуации неуспеха;

 ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или 
параметры этих действий привели к получению имеющегося продукта учебной 
деятельности;

 демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных 

состояний для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной 

напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта 

активизации (повышения психофизиологической реактивности).



Познавательные УУД 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать 

выводы. Обучающийся сможет: 

 определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи 

между явлениями, из этих обстоятельств выделять определяющие, способные быть 
причиной данного явления, выявлять причины и следствия явлений;

 строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от 
частных явлений к общим закономерностям;

 строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при 

этом общие признаки;

 излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой 
задачи;

 самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать 
и применять способ проверки достоверности информации;

 выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные / наиболее 

вероятные причины, возможные последствия заданной причины, самостоятельно 

осуществляя причинно-следственный анализ;

 делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать 

вывод собственной аргументацией или самостоятельно полученными данными.

7. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 

 находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей 
деятельности);

 ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, 

структурировать текст;



 
 

8. Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. Обучающийся сможет: 

 определять свое отношение к природной среде;

 анализировать влияние экологических факторов на среду обитания живых 

организмов;

 распространять экологические знания и участвовать в практических делах по 

защите окружающей среды;

9. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей 

и других поисковых систем. Обучающийся сможет: 

 определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы;

 осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, словарями;

 соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью.



Коммуникативные УУД 

10. 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: 

 определять возможные роли в совместной деятельности; 

 играть определенную роль в совместной деятельности; 

 определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или 

препятствовали продуктивной коммуникации; 

 строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной 

деятельности; 

 критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать 
ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его; 

 предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 

 договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с 

поставленной перед группой задачей; 

 организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, 

распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.); 

 устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные 

непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или содержания 
диалога. 

11. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, 

монологической контекстной речью. Обучающийся сможет: 

 определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые 

средства;

 отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими 

людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.);

 представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной 
деятельности;

 принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником;

 делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно 

после завершения коммуникативного контакта и обосновывать его.

12. Формирование и развитие компетентности в области использования 



 
 

информационно-коммуникационных технологий (далее – ИКТ). Обучающийся 

сможет: 

 целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, 

необходимые для решения учебных и практических задач с помощью средств ИКТ;

 использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче 

инструментальных программно-аппаратных средств и сервисов) для решения 

информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: вычисление, 

написание писем, сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др.;

 использовать информацию с учетом этических и правовых норм;

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

 

1.1. Предполагаемые результаты изучения курса  
 

Курс призван поддерживать предметные результаты предмета «Физическая 

культура». 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся и творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и проявляется в процессе освоения курса «Общая 

физическая подготовка». 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. 

 

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; 

 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; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

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 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; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 
учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 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; 

 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 движений); 

 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 в прыжках (в длину и 
высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

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

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

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

 

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; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с 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; 

 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»; 

 
 

II.    Содержание учебного предмета 
 

2.1. Основы знаний о физической культуре, умения и 

навыки (в процессе занятий) 

Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. 

Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и проведение 

индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем 

организма. 

Культурно-исторические основы.  Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, 

скоростной, силовой, координационной направленности. 

 

Основы знаний в практической деятельности 

Спортивные игры 

Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила 

соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу. 

Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития 

силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение 

техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Легкая атлетика 

Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. 

Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

 

             2.2. Содержание тем учебного курса 
  

 
Тема. Содержание темы 

Формы 

организаци

и и занятий 



 
 

   

   Знания о физической культуре – в процессе урока 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по 

физической культуре, история их возникновения и современного развития. 

Физическое развитие человека. Понятие о физическом развитии, 

характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического 

развития человека, основные характеристики и параметры. Понятия силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. 

Основные правила развития физических качеств. Физическая подготовка и ее 

связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Режим дня, и его основное содержание и 

правила планирования. Закаливание организма способами принятия 

воздушных и солнечных ванн, купания. Правила безопасности и 

гигиенические требования во время закаливающих процедур. Вредные 

привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное 

здоровье человека. Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. Восстановительный массаж. Техника 

выполнения простейших приемов массажа. 

 

Групповая 

 

 

 

Способы физкультурной деятельности 

Подготовка к занятиям физической культурой. Требования безопасности и 

гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения самостоятельных занятий. Оказание доврачебной 

помощи во время занятий физической культурой и спортом. Характеристика 

типовых травм и причины их возникновения. Организация досуга средствами 

физической культуры характеристика занятий подвижными играми, 

оздоровительным бегом и оздоровительной ходьбой, оздоровительными 

прогулками. Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической 

подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). 

   Групповая 

 

 

 

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Измерения резервов организма и состояние здоровья с помощью мониторинга 

физического развития организма школьников. Самонаблюдение за 

индивидуальным физическим развитием по его показателям (длина и масса 

тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). Ведение дневника 

самонаблюдения. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу 

сличения его с эталонным образцом. 

 

 

 

 

 

Групповая 



 
 

Физическое совершенствование: 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: перестроение из колонны по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием, по восемь. Построение и перестроение на месте и в 

движении; передвижении строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; 

передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения: Кувырок вперед и назад; длинный кувырок; 

мост из положения стоя с помощью. 

Кувырок назад в упор стоя ноги врозь; стойка на голове и руках (мальчики). Из 

стойки на лопатках кувырок назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя 

на одном колене (девочки). 

Упражнение и комбинация на гимнастическом бревне девочки: вскок 

произвольно, ходьба на носках, поворот кругом ноги врозь на носках, 

равновесие на правой ноге, левой ноге, наклоны вперед и назад, право и влево 

с изменением положения рук; стойка на коленях с опорой на руки; полу шпагат; 

танцевальные шаги соскок вперед, прогнувшись, с поворотом в сторону, с 

опорой о гимнастическое бревно. 

Упражнение и комбинация на гимнастической перекладине: Вис согнувшись и 

прогнувшись. Из виса вис углом. 

Подъем переворотом в упор толчком двумя; из упора и виса махом назад 

соскок. Подтягивание в висе (мальчики). Смешанные висы; подтягивание из 

виса лежа (девочки). 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные 

упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; 

прыжки со скакалкой; броски набивного мяча; общеразвивающие упражнения 

с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника; упражнение на осанку; упражнения на укрепление 

мышц стопы; дыхательная. 

  Групповая 

 

 

Легкая атлетика 

Бег: низкий и высокий старт; равномерный бег с последующим ускорением от 

30 до 40 м.; бег 30, 60 м. на результат; бег в равномерном темпе от 10 до 12 

минут, бег 1000м.; челночный бег 3 х 10 м; бег с изменением частоты шагов; 

специально беговые упражнения. 

Метание малого мяча на дальность, на заданное расстояние, Прыжки: в длину 

с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега; через препятствия; 

со скакалкой. 

Упражнения прикладного характера: всевозможные прыжки и много скоки; 

кросс до 15 минут; эстафетный бег; встречная эстафета, старты из различных и. 

п.; варианты челночного бега; преодоление препятствий 

 

Лыжные гонки. На освоение техники лыжных ходов: попеременный 

двухшажный и одновременный бесшажный ходы; коньковый ход. Подъем 

«полу елочкой», торможение «плугом»; повороты переступанием в движении; 

спуски; передвижение по ровной поверхности, с преодолением бугров и 

 

Групповая 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

впадин, небольших трамплинов. Прохождение дистанции 3км, 5км; 

передвижение с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой. 

Игры и эстафеты на лыжах. Упражнения прикладного характера: повторное 

прохождение отрез до 400м – максимально, на лыжах ускорения до 30 метров, 

различные эстафеты на лыжах и с лыжами. 
 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по 

сигналу; ловля и передача мяча от груди двумя и одной рукой от плеча на месте 

и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках); передача мяча 

при встречном движении; передача мяча двумя руками с отскока от пола; одной 

рукой снизу ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

ведущей и не ведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли); штрафной бросок; повороты с мячом 

на месте. Комбинация из освоенных элементом: ловля мяча, передача мяча, 

ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, бросок. Вырывание и выбивание 

мяча; нападение быстрым прорывом. Тактические действия: подстраховка; 

личная опека. Правила игры и игра по правилам баскетбола, стритбола. 
 

Волейбол Стойка игрока перемещения, передачи мяча сверху, приемы мяча 

сверху снизу над собой, в парах в движении у стены, верхняя прямая подача 

мяча. Игра пионербол с элементами волейбола. Игра волейбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

          



 
 

 

 

    III. Тематическое планирование (34 часа) 

3.1. Распределение учебного времени на различные виды программного материала 

4.  

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов 

5-9 классы 

1. Знания о физической культуре – 
в процессе урока 

В процессе занятий 

2. Гимнастика с основами 

акробатики 

7 

3 Легкая атлетика 9 

3. Лыжные гонки 8 

4. Спортивные игры 

Баскетбол 

Волейбол 

 
5 
5 

Итого: 34 
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                                                                       ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 
урока 

Тема урока 
Кол-во 
часов 

Основные виды учебной 
деятельности 

 Легкая атлетика (4 часа)   

1 Бег 30, 60 м. Броски набивного мяча (2кг). Челночный бег 3 х 10 м. Развитие 
скоростно-силовых способностей. 

1 Демонстрируют и описывают 

технику бега, прыжков в длину и 

высоту с разбега; со скакалкой, 

метаний. Усваивают правила 

эстафеты. Демонстрируют и 

анализируют технику и ошибки 

изученных упражнений. 

Подбирают упражнения для 

развития скоростно-силовых 

способностей. 

2 Бег равномерный бег с последующим ускорением от 30 до 40 м., бег 1000м. 
Способствовать развитию физических качеств (силы, выносливости). 

1 

3 Прыжки: в длину с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега; 

через препятствия; со скакалкой. 
Развитие скоростно-силовых способностей. Эстафетный бег. 

1 

4 Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, 

на дальность в коридор 5-6 м., в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 
Развитие скоростно-силовых способностей. Линейная эстафета. 

1 

 Волейбол (5 часов)   

5 Передачи мяча сверху. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 1 Демонстрируют и анализируют 

технику передач и приемов мяча. 

Усваивают и соблюдают правила 

игры пионербола. 

6 Приемы мяча сверху и снизу над собой, у стены. Игра пионербол с 
элементами волейбола. Игра волейбол по упрощенным правилам 

1 

7 Приемы мяча сверху и снизу в парах на месте и в движении. Игра пионербол 
с элементами волейбола. Игра волейбол по упрощенным правилам 

1 

8-9 Верхняя прямая подача мяча с близкого расстояния. Игра пионербол с 
элементами волейбола. Игра волейбол по упрощенным правилам 

2 

 Гимнастика (7 часов)   

10-11 Строевые упражнения. ОРУ. Полоса препятствий с лазанием, ползанием, 

пере лазанием, акробатическими упр. Кувырок вперед в группировке, стойка 

на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами; 2 кувырка слитно; «мост» 
из положения стоя; кувырок назад в полу шпагат. 

2 Демонстрируют и описывают 

технику ОРУ и на перекладине. 

Учатся приемам самостраховки и 

мерам безопасности травм. 

Оказывают помощь 

одноклассникам при изучении и 

страховки. 

Предупреждают появление 

ошибок. 

12-13 Строевые упражнения. ОРУ.Вис, согнувшись, вис прогнувшись, подтягивание 

в висе; из виса вис углом. Подъем переворотом в упор толчком двумя; 

передвижения в висе; махом назад соскок. (мальчики), смешанные висы, 

подтягивание из виса лежа. (девочки). Способствовать развитию силовых 

способностей. 

2 
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14-15 ОРУ, круговая тренировка. Упражнение на перекладине (мальчики): вис 

согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; из виса вис углом. 

Смешанные висы; подтягивание из виса лежа (девочки). 

2  

16 ОРУ с предметами на месте. Равновесие. Лазание. Упоры. Вскок в упор 

присев, соскок прогнувшись. Способствовать развитию силовых 

способностей. 

1 

 Лыжи (8 часов)   

17-18 Попеременный двушажный ход. Прохождение дистанции 1км. Эстафета. 2 Демонстрируют и описывают 

попеременный двушажный и 

бесшажный ход и подъема «полу 

елочкой», торможение «плугом»; 

поворотов переступанием. 

Варьируют способы передвижения 

на лыжах (2 и 3 км). 

19-20 Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1км. Эстафета. 2 

21-22 Подъем «полу елочкой». Передвижение с чередованием ходов, переходом с 

одного способа на другой; игры: «остановка рывком», «с горки на горку». 
Прохождение дистанции 2км. Эстафета. 

2 

23-24 Торможение «плугом»; повороты переступанием. Попеременный двушажный 
и бесшажный ход. Прохождение дистанции 3 км. Эстафета. 

2 

 Баскетбол (5 часов)   

25-26 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с 

остановками по сигналу. ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с 

остановками по сигналу; ловля и передача мяча от груди двумя и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, 

тройках. Остановка в шаге и прыжком. Ловля мяча и передача двумя руками 

от груди на месте в парах, тройках. Игра в мини-баскетбол. 

2 Демонстрируют и описывают 

технику ведения мяча, ловли и 

передачи, бросков, вырывания и 

выбивания мяча; нападения 

быстрым прорывом. Соблюдают 

правила игр и безопасности. 

Взаимодействуют с 

одноклассниками. 
27-28 Двусторонняя игра в мини-баскетбол. Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 

движения и скорости. Ведение ведущей и не ведущей рукой. Способствовать 

развитию физических качеств (координационных, силы, гибкости). Ловля 

мяча и передача двумя руками от груди парами в шаге, на месте в кругу и в 

квадрате. Бросок двумя руками в движении. Вырывание и выбивание мяча. 
Способствовать развитию координационных, силовых способностей. 

2 

29 Игра в мини-баскетбол. Комбинация из освоенных элементом: ловля, 

передача, ведение, бросок; ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, 
бросок. Способствовать развитию координационных, силовых способностей. 

1 

 Легкая атлетика (5 часов)   
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30 Бег 30, 60 м. Броски набивного мяча (2кг). Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых способностей. 

1 Демонстрируют и описывают 

технику бега, броска, метаний 

мяча и прыжка. Подбирают 

упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей 

31 Метание малого мяча Бег от 10 до 12 минут. Развитие выносливости. 1 

32 Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега. Бег 1000м. 1 

33-34 Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега. Бег 1000м. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Линейная эстафета. 

2 
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