
 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

5-9  классах 

(основное общее образование,базовый уровень) 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебного предмета Физическая культура является 

частьюосновной образовательной программы начального общего 

образования, относится к предметной области «Физическая культура» и 

составлена на основе нормативных правовых документов, содержащих 

требования к результатам освоения учебного 

предмета: 

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального 

общего образования, утвержденный приказом Министерства образования 

и 

науки Российской Федерации от 26.11.2010 №1241; 

- Рабочая программа по физической культуре, авторами которого 

являются ,  В.И. Лях Физическая культура 

УМК М. Я. Виленского, В. И. Ляха   и обеспечена учебниками: 

Физическая культура. 5–7 классы / под ред. М.Я. Виленский – М.: 

Просвещение.   

Физическая культура. 8–9 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: 

Просвещение. 

Рабочая программа содействует сохранению единого образовательного 

пространства и преемственности основных образовательных программ 

начального и 

основного общего образования и предоставляет широкие возможности для 

использования различных подходов к реализации учебного курса. 

1.2.Цели и задачи курса 

      Содержание учебного предмета направлено на достижение 

следующих целей :  

- формирование и развитие разносторонне физически развитой личности, 

готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры  

- целью  по физической культуре является формирование у учащихся 

основной школы основ здорового образа жизни.  

- целью физического воспитания в школе является содействие 

всестороннему развитию . 

- целью  совершенствование жизненно важных навыков и умений в 

ходьбе, прыжках, сазаньи, метании. 



 

-целью учебного предмета направлена на формирование устойчивых 

мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему 

здоровью 

Реализация данных целей связана с решением следующих 

образовательных задач:  

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, воспитание ценностных ориентаций на здоровый 

образ жизни 

- дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования 

на сигналы. 

- выработка представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости  
- развитие двигательных (кондиционных и координационных) 

способностей;  

-укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма;  
1.3. Место курса в учебном плане 

      Курс предмета «Физическая культура» в основной школе изучается с 5 - 

9 класс из расчѐта 2 часа в неделю (всего 340 ч): в 5 классе – 68 ч, в 6 классе 

– 68 ч, в 7 классе – 68 ч, в 8 классе – 68 ч, в 9 классе – 68 ч. 

 

1.4. Учебно-методический комплект 
 В.И. Лях Физическая культура 

УМК М. Я. Виленского, В. И. Ляха   и обеспечена учебниками: 
Физическая культура. 5–7 классы / под ред. М.Я. Виленский – М.: 

Просвещение.   
Физическая культура. 8–9 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: 

Просвещение. 

1.5.Общая характеристика учебного предмета 

 
Предмет «Физическая культура» является основой физического 

воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения—

физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня 

и второй половины дня(гимнастика до занятий, физкультурные минутки, 

физические упражнения и игры на удлинѐнных переменах и в группах 

продлѐнного дня),внеклассной работой по физической культуре (группы 



 

Общефизической подготовки, спортивные секции),физкультурно-

массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, 

подвижные игры и соревнования ,спортивные праздники, спартакиады, 

туристические слѐты и походы). Достигается формирование физической 

культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение 

основными видами физкультурно-спортивной деятельности, 

разностороннюю физическую подготовленность. Предметом обучения 

физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, 

активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического 

развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Обучающиеся, имеющие удовлетворительное состояние здоровья, 

относятся к основной медицинской группе. Обучающиеся с 

недостаточным физическим развитием и низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в 

состоянии здоровья, относятся к подготовительной медицинской группе. 

Этой категории обучающихся разрешается заниматься физической 

культурой по программе для основной группы с учетом некоторых 

ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок, в том числе 

временных. 

Формы организации учебного процесса: 

индивидуальные, групповые, фронтальные, практикумы. 

Формы контроля опорной системы знаний: наблюдение, беседа, сдача 

контрольных 

нормативов. 

Раздел 1. Содержание программы 5 класс ( 68ч) 
Тема 1: Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. (2 

ч) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физической подготовкой и укреплением здоровья человека. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно-важные 

способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

      Тема  2 Легкая атлетика (25ч) 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и  ускорением, с 

изменяющимся направлением движения (―змейкой‖, ―по кругу‖, ―спиной 



 

вперед‖), из разных исходных положений и с разным положением рук; 

высокий старт с последующим стартовым ускорением. 

Прыжки: на месте (на одной, с поворотами вправо и влево), с 

продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с 

места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от 

груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену. 

      Тема 3: Спортивные игры ( 18ч) 

С 5 класса начинается обучение технико-тактических действиями одной из 

спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол и 

волейбол. 

       Тема 4: Гимнастика с элементами акробатики (20ч) 

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1-4 классах, 

расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в 

построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, 

скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные 

прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических 

снарядах. 

      Тема 5: Кроссовая подготовка. (3ч) 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и 

метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 

класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, 

прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям. 

Раздел 2 .Содержание программы 6 класс (68ч)  
  

 Тема 1: Основы знаний о физической культуре (2ч) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физической подготовкой и укреплением здоровья человека. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание жизненно-важные способы передвижения 

человека. Режим дня и личная гигиена.  

Тема 2: Гимнастика, акробатика (20ч) 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; 

выполнение основной стойки по команде ―Смирно!‖; выполнение команд 

―Вольно!‖, ―Ровняйся!‖, ―Шагом марш!‖, ―На месте!‖ и ―Стой!‖; 

размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и 



 

шеренгой; повороты на месте налево и направо по команде ―Налево!‖ 

(―Направо!‖); размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге;  

Растяжка, упражнения для мышц спины и стоп. Акробатические 

упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на 

пятках, с наклоном, углом); группировка из положения лежа и 

раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа 

с группированием и обратно (с помощью); из упора присев назад и боком; 

переворот боком (колесо); берѐзка с перекатом назад; равновесия;  

Опорные прыжки через козла различными способами.  

Прикладно-гимнастические упражнения: преодоление полосы 

препятствий; упражнения на гимнастической скамейке; упражнения на 

низкой и высокой перекладине.  

Тема 3: Легкая атлетика (9ч) 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и  ускорением, с 

изменяющимся направлением движения (―змейкой‖, ―по кругу‖, ―спиной 

вперед‖), из разных исходных положений и с разным положением рук; 

высокий старт с последующим стартовым ускорением.  

Прыжки: на месте (на одной, с поворотами вправо и влево), с 

продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с 

места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов.  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за 

головы, от груди.  

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на 

месте, в вертикальную цель, в стену.  

Тема 4: Подвижные игры (9 ч) 

На материале легкой атлетики: ―К своим флажкам‖,  ―Быстро по 

местам‖, ―Метко в цель‖.  

На материале лыжной подготовки:  ―На буксире‖, ―Два дома‖, ―Кто 

дольше прокатится‖.  

Тема 5: Спортивные игры: ( 28 ч) 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и 

летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч 

снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, 

от плеча); подвижные игры: ―Бросай-поймай‖, ―Выстрел в небо‖.  

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и 

верхней подаче.  

Общеразвивающие физические упражнения необходимы для развития 

основных физических качеств.  

 Раздел 3. Содержание программы  7 класс (68 ч) 
Тема 1.  Основы знаний о физической культуре (3ч) 
Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его 

двигательной функции на физической развитие и физическую 



 

подготовленность школьников. Защитные свойства организма и 

профилактика средствами физической культуры. 
Социально-психологические основы. Решение задач игровой и 

соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и 

оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и 

развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного 

спорта. 
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и 

оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 
Солнечные ванны (правила, дозировка). 
Тема 2.  Легкая атлетика  (24ч) 
         Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения 

соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной  ноге, с 

поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и 

правым боком; в длину с места и с разбега  способом «согнув ноги». 

Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. Равномерный бег до 

15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без 

учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 

150м.  Метание с места в стенку, в цель с 8-10 м, в парах на дальность. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на перекладине. Наклон 

вперед из положения сидя. 
Тема 3.  Гимнастика с основами акробатики (21 ч)        
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастический упражнений. 
Акробатические упражнения: упоры присев, лѐжа, седы (на пятках, с 

наклоном, углом). Перекаты назад из седа с группировкой  и обратно (с 

помощью): лѐжа на спине стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); 

кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, лѐжа на спине; два 

кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью. 
Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом еѐ вращения; 

акробатические комбинации типа: кувырок вперед, «мост», стойка на 

лопатках; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 

четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в 

колоннах.  Строевой шаг. 



 

 Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем 

переворот в упор, соскок махом назад, подтягивание в висе, девочки: 

наскок в упор прыжком, размахивание изгибами, вис лежа, вис присев, 

подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе. 
Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см. 

Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, 

отжимание, поднимание ног на гимнастической лестнице, поднимание 

туловища. Прыжки с места в глубину. 

Теоретические знания. 
1. Занятие гимнастикой и правильная осанка. 
2. Развитие силовых способностей, гибкости и координации. 
3. Разминка. 
4. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 
5. Олимпийские игры. 
6. Правила страховки и самостраховки. 

  
Тема 4.  Спортивные игры  (20 ч) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Ловля и 

передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты 

без мяча и с мячом.Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. 

Нападение быстрым прорывом. Учебная игра. 
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Техника 

приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и 

передача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е 

передачи. Прямой нападающий удар. Тактика свободного нападения. Игра 

по упрощенным правилам. 

Раздел 4. Содержание программы 8 класс (68ч) 

 
Тема 1. Знания о физической культуре.(2ч) 

История физической культуры. 

Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. 

Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 

проведения. Виды состязаний и правила проведения древних 

Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних 

Олимпийских играх. 



 

Тема 2. Физическое совершенствование (12ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования 

правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического 

развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Спортивно-

оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Тема 3. Гимнастика с основами акробатики.(20ч) 

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны 

по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в 

движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и 

слиянием. Упражнения на перекладине: висы прогнувшись и согнувшись; 

подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе (мальчики)', 

смешанные висы; подтягивание в висе лежа (девочки). Кувырок вперед 

(назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим 

поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в 

ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и 

соскок (девочки). 

Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, 

включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и 

танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа 

и польки). 

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 

наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на 

ограниченную площадку; Упражнения и комбинации на гимнастических 

брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики)-, упражнения 

на разновысоких брусьях (девочки). Упражнения общей физической 

подготовки. 

Тема 4. Легкая атлетика.(20ч) 

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 

м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися). 

Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом 

«перешагивание». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 

дальность с разбега. Бег с преодолением искусственных и естественных 

препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей физической 

подготовки. 

Тема 5. Спортивные игры .(18ч) 



 

Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и 

прыжком, повороты без мяча и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и 

передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с 

шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и 

двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на месте и в движении по прямой с изменением 

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и неведущей рукой. Вырывание и выбивание мяча. Тактика 

свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым 

прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини - баскетбол. 

Упражнения общей физической подготовки. Упражнения без мяча: 

основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом 

и спиной вперед. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; 

прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками 

(на месте и в движении приставными шагами). Передачи мяча над собой и 

через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении и 

задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения 

общей физической подготовки. 

Раздел 5. Содержание программы 9 класс(68ч) 

 
Тема 1: Знания о физической культуре (2ч) 

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 туристических походов. Требования к 

технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования).  
 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Закаливание организма. Правила безопасности на 

формирование положительных качеств личности. Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Первая 

помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 



 

физкультминуток и физкульпауз (подвижных перемен). Планирование 

занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами 

физической культуры. 

  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 

. оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. Индивидуаьные комплексы адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 

Тема 2: Гимнастика с основами акробатики.(24ч) 

 Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и 

комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинация на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). 

Тема 3: Легкая атлетика.(20ч) 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Тема 4: Спортивные игры (20ч) 

Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и 

прыжком, повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и 

передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с 

шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и  

двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением 

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика 

свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым 

прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. 

Упражнения общей физической подготовки. 

        Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным 

шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: 

прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и 

передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными 

шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия 

игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. 

Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

ориентированные упражнения. 



 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

Освоение содержания программы обеспечивает достижение 

обучающимися следующих результатов: 

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 

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви 

и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к 

членам своей семьи. 

В области физической культуры: 

- в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 30м, 60 м и 100 м из положения низкого старта; в равномерном 

темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); совершать 

прыжок в длину с места; 

- в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места; метать малый мяч и мяч 150 г с места в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по 

медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

- демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

. 

Метапредметные результаты 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности еѐ решения; 



 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

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; 

- 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 еѐ воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

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. 

                                   


