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1. Планируемые предметные результаты освоения конкретного учебного 

предмета 

В результате изучения предмета выпускник научится: 

 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения 

техники двигательных действий и физических упражнений, развития физиче-

ских качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий 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. 

 Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного 

спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма.                                                                                                               



               Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

 Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 

 

• составлять комплексы физических упражнений оздоравливающей, 

тренирующей и корригирующей направленности, дать индивидуальную 

нагрузку с учётом функционалах 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;   

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

учебной деятельности, оказывать помощь в организации проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

 Выпускник получит возможность научиться:  

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

Физическое совершенствование 

 Выпускник  научится: 



• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации) 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 

 

 

 

 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах 

из числа хорошо освоенных упражнений; выполнять легкоатлетические 

упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

•  

                     

      Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета, 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, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

  

 

Личностные результаты 

 



Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 

спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся 

отечественных спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр 

и олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных 

занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в 

условиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях;  

 

 

 

 

 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий 

физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры 

движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и 

спортом на основе научных представлений о закономерностях физического 

развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных 

наблюдений за изменением их показателей;  

 

 

 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством  

занятий физической культурой и спортом;   

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

практические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 

активному восстановлению организма после значительных умственных и 

физических нагрузок 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 

культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические 

мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 

окружающей среде; 



освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения 

при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 

физической культурой, планировании их содержания и направленности в 

зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в 

познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, 

публичных выступлениях и дискуссиях. 

                                                                              

 



 

 

 

 

                                       Метапредметные результаты 

 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

•   умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений 

и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 

учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии 

с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую 

активность; 

• понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 



• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по 

команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

 

 

 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, повышающих результативность 

выполнения заданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности 

в процессе учебной деятельности посредством активного использования 

занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и 

естественных сил природы для профилактики психического и физического 

утомления. 

В области эстетической культуры: 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные 

привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

•   понимание культуры движений человека, постижение значения овладения 

жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из 

целесообразности и эстетической привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения 

содержанием; 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 



здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной 

физических нагрузок, использования этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий. 

 

 

 

 

                                             Предметные результаты 

 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты 

изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности 

и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами 

и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 



функциональных возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, 

проявляются в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

• знания основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 

 

 

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

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры 

в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, 

физических способностей, состояния здоровья; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать 

им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам 

по команде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

• умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по 

базовым видам школьной программы, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием 

физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на 

развитие координационных способностей, силовых, скоростных, 



выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

•   способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, осанки, показателями основных физических способностей, 

объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и 

нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины; 

•   умение определять задачи занятий физическими упражнениями, 

включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их 

следует организовывать и проводить; 

о способности осуществлять судейство соревнований по одному из видов  

 

 

 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана 

команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы 

природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 

осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник 

самонаблюдения; 

• Возможность выполнения тестовых нормативов Комплекса ГТО на уровне 

основного общего образования. 

 Оценка планируемых результатов 

Форма  контроля – мониторинговая карта для оценки предметных 

результатов обучения.  

Контрольно-измерительные инструменты: 

-  устные ответы по теории, 

- наблюдение, 

- практические тесты,  



- опрос, 

- реферат, 

- упражнения.   

Показатели уровня успешности учащихся: 

 нет результата -  0 баллов,    

 низкий уровень овладения результатами – 1 балл,                                                                                                                                              

 средний уровень овладения результатами – 2 балла,  

 высокий уровень овладения результатами – 3 балла. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Требования к учащимся по развитию двигательных качеств 

 

Экспресс-

тесты 
Класс 

Оценка 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1.Бег на 30 м 

с высокого 

старта 

5 5,1с 5,8с 6,4с 5,2с 6,0с 6,5с 

6 5,0с 5,6с 6,1с 5,1с 5,8с 6,2с 

7 4,9с 5,4с 5,9с 5,0с 5,7с 6,1с 

8 4,8с 5,2с 5,8с 5,0с 5,7с 6,0с 

9 4,6с 5,0с 5,6с 4,9с 5,7с 6,0с 

2. Бег 1000 м 5 4 мин 30 с 5 мин 5 мин 35 с 5 мин 5 мин 30 с 6 мин 

6 4 мин 20 с 
4 мин 50 

с 
5 мин 30 с 

4 мин 40 

с 
5 мин 25 с 

5 мин 

50 с 

7 4 мин 20 с 
4 мин 45 

с 
5 мин 25 с 

4 мин 40 

с 
5 мин 20 с 

5 мин 

45 с 

8 4 мин 15 с 
4 мин 40 

с 
5 мин 20 с 

4 мин 35 

с 
5 мин 20 с 

5 мин 

40 с 

9 
4 мин 10 с 

 

4 мин 35 

с 
5 мин 15 с 

4 мин 30 

с 
5 мин 15 с 

5 мин 

35 с 

3.Челночный 

бег 3Х10м 

5 8,6с 9,1с 9,6с 8,9с 9,5с 10,0с 

6 8,4с 8,9с 9,4с 8,8с 9,4с 10,0с 

7 8,3с 8,8с 9,3с 8,7с 9,3с 10,0с 

8 8,0с 8,6с 9,1с 8,6с 9,2с 9,9с 

9 7,8с 8,4с 9,0с 8,5с 9,0с 9,7с 

4. Прыжок в 

длину с места 

5 180 см 160 см 150 см 175 см 155 см 140 см 

6 185 см 165 см 155 см 180 см 160 см 145 см 

7 190 см 175 см 160 см 185 см 165 см 150 см 

8 200 см 185 см 165 см 185 см 170 см 150 см 

9 210 см 190 см 170 см 190 см 170 см 155 см 

5. 5 33 раза 30 раз 23 раза 30 раз 25 раз 20 раз 



Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа ноги 

согнув (на 

900) и 

опускание его 

в ИП, руки за 

головой, в 

течение 1 мин 

 

6 

 
35 раз 30 раз 25 раз 32 раза 27 раз 22 раза 

7 

 
35 раз 31 раз 26 раз 32 раза 27 раз 23 раза 

8 

 
36 раз 32 раза 27 раз 33 раза 28 раз 23 раза 

9 

 
38 раз 33 раза 28 раз 34 раза 28 раз 24 раза 

6. 

Подтягивани

е 

Мальчики – из 

виса на 

высокой 

перекладине. 

Девочки – из 

виса лежа на 

низкой (1 м) 

перекладине 

 

 

 

5 

 
6 раз 4 раза 2 раза 16 раз 10 раз 6 раз 

6 

 
7 раз 5 раз 3 раза 19 раз 15 раз 9 раз 

7 

 
8 раз 6 раз 4 раза 19 раз 15 раз 9 раз 

8 

 
9 раз 7 раз 5 раз 17 раз 14 раз 8 раз 

9 10 раз 8 раз 6 раз 16 раз 14 раз 6 раз 

 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные 

возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, 

последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и 

результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» 

при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого 

искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 

количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К 

значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при 

выполнении прыжков в длину, высоту; 



 бросок мяча в кольцо, метание в цель 

с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения 

упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, 

влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, 

допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной 

ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и 

несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить 

результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. 

Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок. 

С целью совершенствования физического воспитания                                      

учащихся общеобразовательных организаций, имеющих проблемы в 

состоянии здоровья, их приобщения к регулярным занятиям физической 

культурой с учетом физиологических особенностей их развития, 

рекомендуется осуществлять                 дифференцированный подход к учету 

достижений, учащихся на уроках физической 

культуры.  

 

 

 

Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

подготовительной медицинской группе, определяется на общих основаниях, 

однако при этом исключаются те виды движений, которые им 

противопоказаны.  

При оценивании по физической культуре учащихся, отнесенных к 

специальной медицинской группе «А», положительная оценка по физической 

может быть выставлена как при наличии самых незначительных 

положительных изменений в физических возможностях, так и при наличии 

факта регулярного посещения занятий по физической культуре, проявленной 

старательности при выполнении упражнений. Итоговая оценка по физической 

культуре обучающимся в специальной медицинской группе «А» выставляется 

с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и 

навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную 



деятельность), динамики функционального состояния и физической 

подготовки, а также прилежания.  

Обучающиеся специальной медицинской группы «Б» оцениваются по 

разделам: «Основы теоретических знаний» в виде устного опроса или 

написания рефератов, «Практические умения и навыки» в виде демонстрации 

комплексов ЛФК, освоенных согласно своему заболеванию в медицинских 

учреждениях, с последующей итоговой аттестацией по предмету «Физическая 

культура». Учащиеся, освобожденные от уроков физической культуры, в 

классном журнале не отмечаются как отсутствующие. В данном случае 

учителем физической культуры дается индивидуальное задание по 

теоретической части изучаемого курса, за которые впоследствии 

выставляются текущие и итоговые оценки. 

Требования к подготовке и выполнению письменных сообщений, 

рефератов по физической культуре. 

1. Тема письменного сообщения, реферата определяется учителем 

физкультуры исходя из содержания программного материала. 

2. Письменное сообщение, реферат являются самостоятельной работой 

обучающегося. 

3. Письменное сообщение готовится в объёме не более 2-х страниц 

печатного текста (14 шрифт, 1,5 интервал). Реферат не более 10 страниц 

печатного текста (14 шрифт, 1,5 интервал). 

Структура реферата: 
- в вводной части – ответить на вопрос: почему эта тема так важна для 

общества и тебя лично; 

- краткая характеристика вида спорта или оздоровительной системы, её 

особенности, разновидности и основные правила; 

- история развития и состояние на сегодняшний день, достижения и 

перспективы развития в будущем (школы, город, Россия, мир + выбор, 

олимпийские достижения – обязательно) 

 

 

 

- значение данного вида спорта или оздоровительной системы для 

развития у спортсменов: 

а) физических качеств (быстроты, выносливости и т.п.). 

б) основы техники или системы упражнений по данному виду спорта. 

в) развитие психологических, эстетических, нравственных (личностных) 

качеств. 

г) основы тактических действий при взаимодействии, играя в нападении 

и защите. 

д) требования по технике безопасности при проведении 

самостоятельных занятий и тренировок, и на соревнованиях данного вида 

спорта. 



- заключение: значение данного вида спорта (системы упражнений) для 

физического и личностного развития. Достижения школы (команды, 

личностные достижения, планы на 

будущее). 

2. Содержание учебного предмета    

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское 

движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к 

технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие 

человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная 

физическая культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 

требования. 

 

 

 

Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. 

Первая 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 и физкульт-пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений (технических ошибок). Измерение резервов 

организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные 

формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне (ГТО)» (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 

23.06.2015 г. № 609)  

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и 

приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика 

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

бревне (девочки).Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине 

 

 

 (мальчики).Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: 

упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки).   



Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча.  

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации 

движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, 

координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации 

движений.  

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Кроссовая подготовка (11 час) 

Техника безопасности на уроке.  

Кроссовая подготовка. Минутный бег. 

Бег с препятствиями по пересеченной местности. 

Бег 800 метров (девочки) , 1000 метров (мальчики) без учета времени. 

Развитие выносливости, минутный бег. 

Круговая  тренировка. 

Кросс в сочетании с ходьбой. 

Кросс. Бег на выносливость. Контрольный урок бег 1000 метров. Кросс 

до 15 минут. 

Преодоление полосы препятствий.  

При разработке рабочей программы использовались рекомендации ККИ 

ДППО 

В рабочей программе произведена корректировка авторской программы 

в последовательности изложения тем и в плане перераспределения часов, 

отводимых на изучение тем целью более эффективного усвоения учащимися 

учебного материала: 

- в связи с особенностями климата и материально-технической базы 

школы из авторской программы исключены разделы «Плавание», «Лыжные 

гонки».                 В 5-9 классах расширена программа за счет включения раздела 

«Кроссовая подготовка».  

 

 

 

 


