
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по физической культуре для 5-9 классов разработана на основе Примерной программы  общего 

образования, учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» (В.И.Лях, 

А.А. Зданевич.), в соответствии с требованиями федерального компонента государственного стандарта среднего 

образования. 

Рабочая программа ориентирована на использование учебников: (учебно-методического комплекта): А. П. Матвеев. 

Физическая культура. 5 класс: учебник для общеобразовательных учреждений/ А.П. Матвеев.- М.: Просвещение,,2013.-

112с.- (Академический школьный учебник). А. П. Матвеев. Физическая культура. 6-7 класс: учебник для 

общеобразовательных учреждений/ А.П. Матвеев.- М.: Просвещение,2014.-192с.- (Академический школьный учебник). 

В процессе овладения двигательной деятельностью на уроках физической культуры укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развивается 

мышление, творчество и самостоятельность, воспитываются нравственные и волевые качества: дисциплинированность, 

доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость, выносливость. 

Цель обучения — формирование у учащихся средней школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

Реализация данной цели обеспечивается содержанием учебного предмета «Физическая культура», в качестве 

которого выступает физкультурная деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, 

развитие физических качеств и способностей, приобретение определенных знаний. 

Достижение цели обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в 

укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений 

на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей; 

 выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил 

техники безопасности во время занятий; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, 



физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам 

активного отдыха и досуга, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам 

деятельности; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям 

физического развития и физической подготовленности; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; 

 содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе 

двигательной деятельности. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

     Разработанная в соответствии с Обязательным минимумом содержания образования школьников в области 

физической культуры и Минимальными требованиями к уровню подготовки учащихся начальной школы по 

физической культуре, предлагаемая учебная программа характеризуется направленностью: 

– на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в 

соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного 

процесса, регионально-климатическими условиями и видом учебного учреждения; 

 

– на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, 

обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся; 

 

 - на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», 

ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных 

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

 

- на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное 

формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 



взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 

 - на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

 

        Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение 

учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию 

личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 

(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре 

являются: 

 - умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели; 

 - умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении 

общих целей; 

 - умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со 

сверстниками и взрослыми людьми. 

  

 

3. МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в СРЕДНЕЙ 

школе, на его преподавание отводится не менее 510 часов: 102 часа в 5-9 классах в год.  Срок реализации рабочей 

программы составляет 5 лет. 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части — базовую (75 часов) и 

вариативную ( 27 часов). 

Рабочая программа нацелена на мотивацию и поддержку уровня физического развития каждого учащегося. Для 

детей с ограниченными возможностями здоровья предусмотрено теоретическое изучение материала. 



В связи с тем, что за школой не закреплена спортивная площадка, невозможна реализация стандарта общего 

образования и программы в полном объеме по разделу «Лыжная подготовка». По этой причине часы, отведенные  на 

лыжную подготовку в средней школе  (27 часов) перераспределены: в 5-9 классе:  на спортивные игры на основе 

баскетбола  - 27ч 

Вариативная часть включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее 

пройденных. 

 

4.ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТУ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

Федеральные государственные образовательные стандарты общего образования устанавливают требования к 

результатам освоения обучающимися основной образовательной программы основного общего образования по предмету 

«Физическая культура». Результаты освоения содержания данного предмета определяют те результаты, которые должны 

демонстрировать обучающиеся по завершении обучения в школе. 

Личностные результаты включают готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению, сформированность их мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельности, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностносмысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции в деятельности, социальные компетенции, правосознание, способность ставить цели 

и строить жизненные планы, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме. 

Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) 

ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные), способность их использования в учебной, 



познавательной и социальной практике, самостоятельность планирования и осуществления учебной деятельности и 

организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, построение индивидуальной образовательной 

траектории. 

Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания программы по физической культуре 

являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и 

имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и 

толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их 

улучшения; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Предметные результаты включают освоенные обучающимися в ходе изучения учебного предмета умения, 

специфические для данной предметной области, виды деятельности по получению нового знания в рамках учебного 

предмета, его преобразованию и применению в учебных, учебно-проектных и социально-проектных ситуациях, 

формирование научного типа мышления, научных представлений о ключевых теориях, типах и видах отношений, 

владение научной терминологией, ключевыми понятиями, методами и приемами. 

Предметными результатами освоения обучающимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием 

средств физической культуры; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовки человека; 



- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их 

объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам 

проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для 

них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время 

занятий по развитию физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

- выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных 

изменяющихся, вариативных условиях; 

– расширять свой двигательный опыт за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1. Укрепление здоровья и личная гигиена: знания о физической культуре, деятельность оздоровительной 

направленности, физическое совершенствование с оздоровительной направленностью; 

2. Физическое развитие и физическая подготовка: знания о физической подготовке, способы деятельности с 

общеразвивающей направленностью; 

3. Физическая подготовка с общеразвивающей направленностью: жизненно важные двигательные умения и 

навыки; акробатические упражнения с элементами гимнастики, легкоатлетические упражнения, подвижные игры с 

элементами спортивных игр. 

 

Годовой план распределения учебного времени на виды программного материала для 5-9 классов 

 



 

 

№ 

п\п 

Разделы программы 5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

1 Базовая часть 75 75 75 75 75 

1,1 Основы знаний В процессе урока 

1,2 Гимнастика с элементами 

акробатики 

24 24 24 24 24 

1,3 Легкая атлетика 24 24 24 24 24 

1,4 Подвижные игры  с 

элементами волейбола 

27 27 27 27 27 

2 Вариативная часть 27 27 27 27 27 

2,1 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

27 27 27 27 27 

 Итого: 102 102 102 102 102 

 

6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДО УЧЕБНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Тематическое планирование Характеристика основных видов деятельности учащихся 

Основы знаний   

 

Раскрывают историю возникновения и формирования   физической   

культуры.   Характеризуют Олимпийские игры древности как явление 

культуры, раскрывают содержание и правила соревнований. 

Определяют   цель   возрождения   Олимпийских игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в становлении олим-

пийского движения. 

Сравнивают физические упражнения, которые были популярны у 



русского народа в древности и в Средние века, с современными 

упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен советский период развития олимпийского 

движения в России. Анализируют положения Федерального закона «О 

физической культуре и спорте». 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, выделяют его основные 

компоненты и определяют их взаимосвязь со здоровьем человека. 

Выполняют   комплексы  упражнений   утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родителей место для самостоятельных занятий 

физкультурой в домашних условиях и приобретают спортивный инвен-

тарь. 

Регулярно  измеряют  массу своего тела  с  помощью напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с помощью специальных 

упражнений. Соблюдают элементарные правила, снижающие риск 

появления болезни глаз. Раскрывают значение нервной системы в управ-

лении движениями и в регуляции основными системами организма. 

Составляют личный план физического самовоспитания. 

Выполняют упражнения для тренировки различных групп мышц. 

Осмысливают, как занятия физическими упражнениями оказывают 

благотворное влияние на работу и развитие всех систем организма, на его 

рост и развитие. 

Легкая атлетика Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 



Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической  

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для разви- 



тия соответствующих физических способностей 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

метательных упражнений 

соблюдают правила безопасности. 

Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при 

решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Выполняют контрольные упражнения и контрольные тесты по лёгкой 

атлетике. 

 Спортивные игры 

(волейбол) 

Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол как средство активного отдыха 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

Изучают историю волейбола и запоминают имена выдающихся 

отечественных волейболистов — олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в волейбол 

 

Используют игровые упражнения для развития названных 

координационных способностей 

Определяют  степень  утомления  организма  во время игровой 



деятельности, используют игровые действия для развития выносливости 

Определяют  степень утомления  организма  во время игровой 

деятельности, используют игровые действия для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками  в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

Моделируют     технику     освоенных     игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют     тактику     освоенных     игровых действий, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Овладевают терминологией, относящейся к избранной спортивной игре. 

Характеризуют технику и тактику выполнения соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами техники безопасности. Объясняют правила 

и основы организации игрыИспользуют разученные упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в самостоятельных занятиях при решении задач 

физической, технической, тактической и спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий 



Организуют со сверстниками совместные занятия по подвижным играм и 

игровым упражнениям, приближённым к содержанию разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в судействе, комплектовании команды, подготовке 

мест проведения игры 

 

Спортивные игры 

(баскетбол) 

Изучают историю баскетбола и запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов — олимпийских чемпионов. Овладевают 

основными приёмами игры в баскетбол 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов  и действий, соблюдают правила безопасности 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приемов и действий, соблюдают правила безопасности 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приемов и действий, соблюдают правила безопасности 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

Моделируют     технику     освоенных     игровых действий и приёмов, 



варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Моделируют     технику     освоенных     игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют     тактику     освоенных     игровых действий, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. Применяют 

правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру в баскетбол как средство активного отдыха 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики  

    Изучают историю гимнастики и запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Различают предназначение каждого из видов 

гимнастики. 

Овладевают правилами техники безопасности и страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

 

Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы 

 

Описывают технику общеразвивающих упражнений. Составляют 

комбинации из числа разученных упражнений 

 



Описывают технику общеразвивающих упражнений с предметами. 

Составляют комбинации из числа разученных упражнений 
 
Выполняют обязанности командира отделения. Оказывают помощь в 

установке и уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований 
 
 

 

7.ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО — ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 

1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», ВИ. Лях, А.А. Зданевич; Москва: «Просвещение»‚ 

2010 

2. «Справочник учителя физической культуры», П.А. Киселев, С.Б. Киселева; Волгоград: «Учитель», 2008. 

3. «Дружить со спортом и игрой», Г.П. Попова; Волгоград: «Учитель», 2008. 

4. «Физкультура в средней школе», Г.П. Болонов; Москва: «ТЦ Сфера», 2005. 

5. «Физическая культура 5,6,7,8,9 класс». Пособие для учителя, М.:Айрис-пресс, 2004. 

6.Физическая культура в 5,6,7,8,9 классе: поурочные планы. Е.Э. Ахмерова. Волгоград: Учитель, 2007. 

 

8. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

- характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

- раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое и личностное развитие; 

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой; 

- организовывать места занятии физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на 



открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать 

режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей 

здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

- отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными 

правилами; 

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в 

помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

- измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, 

малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

- выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

- выполнять организующие строевые команды и приемы; 

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 



- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

- играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам. 

 


