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l. ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТЛПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЪТАТЫ
ОСВОЕНИЯ УЧЕБН9ГО ПРЕДМЕТА

(д_гrя об1"lающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физическоЙ культУРОЙ или

сущестlзенных ограничений по нагрузке)

Знания о физической культуре

Выпускнuк научuллrся:

. рассматриватъ физическую культуру как явление культуры, вьцелять исторические этапы
ее раtвитиll, характеризовать основные направления и формы её организzlции современном
обществе;

. характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической
подго,говленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных
привычек;

. опред9лять базовые понятиrI 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 физических качеств;
. разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими уrrражнениями,

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать

Режим дня и 1"lебной недели;
. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий,

прави.[ьного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и
погодньD( условий;

. руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах
иушибах во время самостоятельньD( занятий физическими упражнениями.

В ьiпу скн u к п олучum в озм o rtc н о сm ь н ауч u пл ь с я :

. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в

становлении современного Олимпийского движенI4яп объяснять смысл символики и

ритуаJтов Олимпийских игр;

. характеризовать исторические вехи развитиrl отечественного спортивного
движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;

о определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкОй
наукрепление здоровья, устанавливать связь между рarзвитием физических качеств и
ооновных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Вьlпускнuк научumся:

r использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные

соревI{ования дJlя организации индивидуarпьного отдыха и досуга, укрепления
собственного здоровья, повышения ypoBIuI физических кондиций;

. составJIять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и
корригирующей направленности, подбирать индивидуt}льную нагрузку с 1r.rёгом
фуr*циоrrальных особенностей и возможностей собственного организма; л

. классифицировать физические упражнения по их функuиональной 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 пок,Lзатели физического рaввития и основных физических качеств,

cpaBHI{BaTb их С возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики
в lIроцессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

. взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 1чебной
деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятпй, оовоении
новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестиРОваНИИ

физичеокого развития и физической подготовленности.

В bt пу скн а к п олуч u m в о зм о JlcH о сm ь н ауч u rп ься :

. вести дневник по физкультl,рной деятельности, вкJIючать в него оформление планоВ
прове;;Iения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной
функчиональной направленности, данные KoHTpoJuI динамики индивидуarльного

физического развития и физической подготовленности;
. проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы

и бега,,lrыжных проryлок и т)Фистических походов, обеспечивать их
оздорOвительную направленность ;

. проводить восстановительные мероприятия с использованием банньrх процедур и

сеансов оздоровительЕого массажа.

Физпческое совершепствование

Выпускнuкнаучumся:
о выполнять комплексы упражнений по профилактике уtомления и перенапряжения

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 1"rебной
дсятельности;

о выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на

разви,],ие основньпr физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибКО С'lи И

координации);
о выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упрахнений;
. выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо

освоенных упражнений;
. выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
. выполнять передвижения на лыжa}х скользяшIими способами ходьбыо

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе
прохождения тренировочных дистанций (дrrя снежных регионов России);

. выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого скJIона одним из

разу{енныхспособов;
о выполнять основные технические действия и приёмы игры в фугбол, волейбол,

баскетбол в условиях уIебной и игровой деятельности;
. выполнять тестовые упражнения на оценку}ровня индивидуального развития

ооновных физическюr качеств.

В ьtпускнuк п олучum возмохrсносmь научumься :

о выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом
имеюIцихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

. преодолевать естественные и искусственные препятствиrI с помощью

разнообразЕIьIх способов лазания, прыжков и бега;
. ос)дцествлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; выполнять
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тестоЕые нормативы по физической подготовке.

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТЛ

Знания о физической культуре
Физическая культура. ФизическаJ{ культура как система разнообразных форr занятий

физическими упражнениями по укреплению здоровья человока. Ходьба, бег, прыжки, л€tзанье,
ползание, передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во времr{ занятий физическими упр{Dкнениями:
организация мест занятий, полбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической кульryрьт. ИсториrI развития физической культуры и
ОлимllиЙских игр. Особенности физической культуры рiLзных народов. Ее связь с природными,
ГеОграфическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с
трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения. Физические упражнения, их впияние на физическое развитие и
РаЗВИl'Ие фиЗических качеств. Физическая поlготовка и ее связь с развитием основных физических
КаЧеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости
и равновесия.

Способы физкультурной деятеJIьности
Самостоятельные занJIтия. Составление режима дня. Выполнение простейших

ЗаКалиВаюЩID( цроцедур, комплексов упражнений для формированиrI правильной осанки и
РаЗВития мышц туловищq рiввития основных физических качеств; проведение оздоровительных
занятий в режиме дня (угренняя зарядка, физкультминугки).

Самостоятельные наблюдения за физическим рiввитием и физической
ПОДГОТОВЛенностъю. Измерение длины и массы тела, покЕlзателей осанки и физических качеств.
Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упрiDкнениЙ.

СамОСтоятельные игры и рztзвлечениrl. Организа ция и проведение подвижных и
спорт}{вных игр (на спортивных rrлощадках и в спортивньгх за_тrах).

Физическое совершенствование

ФuЗtЕльmурно-озdоровumеryьная dеяmельносrrrь. Комплексы физических упражнений дпя
УГРеННеЙ ЗаряДки, физкульт-мин)док, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

С п орmа в н о-оз d оро вurпельная d еяm ел ь носm ь .

ГИмнаСтика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия
в шеренге и колонне; выполнение строевых команд..

Акробатические упражнения. Упоры; седы;уilражнения в группировке; перекаты; стойка
на лопаткilх; кувырки вперед и нitзад; гимнастический мост.

дкробатические комбинации. Пример: l) мост из положения лежа на спине, опуститься В
ИСХОДное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор
присев;2) крырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок
НаЗаД ДО УПора На коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

УПРажнения на низкой гимнастической перекJIадине: висы, перемахи.
гимнастические комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двупш ногами

перемах' согнув ноги' в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратrrое движение ,,,i
через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

ifrflОпорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. ,]
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гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкои,

передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами Jrазанья

и перелезания, переползания, передвижение по накrюнной гимнастической скамейке,

ЛегкаЯ атлетика, Беговые упражнения: с высоким tlодниманием белра, прыжками и с

ускорснием, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений;

челночный бег; высокий старт с последующим ускоронием,
прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину

и высоту; спрыгивание и заIIрыгивание.
- 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мrIча в вертикальную цель и на даJIьность.

Ilодвижные игры . На материале гимнастики с основ:лми акробатики: игровые задания с

использованием строевых упршкнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию,

на материiле легкой атлетики: прыжки, бег, мчrания и броски; упражнения на

координацию, выносJIивость и быстроry.
На матери1пе подвижных игр с элементами спортивных игр (фугбола, баскетбола,

волейбола): эстафеты, игры по упрощенным правилам, движения с мячами и без мячей,

Обшеразвивающие упражнения
ки

Развитие гибкости: lширокие стойки на ногах; ходьба с вкJIючением широкого шага,

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; накJIоны вперед, назад, 
" ":"ryYл--=.т_i::i-11

ногах, в седах; выlIады и полушпагаты на месте; (Gыкругы)) с гимнастической паJrкой, скакzrлкой;

выс:()кие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и

при псредвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимшIьное сгибание и

.rроa"бu"rе туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости,

Развитие коqрдинации: произвольноо преодоление простых препятствий; передвижение с

резко и3меняющимся направлением и остановками В заданной позе; ходьба по гимнастической

скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование маJIыми

предметаМи; преодоление полос прешIтствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки,

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на коорлинацию с асимметрическими и

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа (fiасточка)) на широкой опоре

с фиксацией равновесия; упражнения на перекJIючение внимания и контроля с одних звеньев теJIа

на другие; упражненИ" lru рuaaпuбление отдельныХ мышечныХ групп; передвижение шагом, бегом,

прыжками в рiвных направлениях по намеченным ориентирам и по сигнi!лу,^ 
Формирование осанки: ходьба наносках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды

сf.или:tованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих уrrражнений на контроль

оlцуrцений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении,

по.lrожений тела И его звеньев стоя, сидя, лежа; комrrлексы упражнений для укрепления
мышечного корсета.

развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и

ноги, на локаJIьное развитие мышц туловища с использованием веса тола и дополнительных

отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы),

комплексы упражнений с постепенным включенi{ъм в работу основных мышечных групп и

увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по

гимнастической стенке и накJIонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре

присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе

стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и

вверх с поворотами вцраво и влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о

гимнастический мосмк; переноска партнера в парах' л

на матепиале легкой атлетики



Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре;

пробеr-ание коротких отрозков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте

на одriой ноге и дву)( ногах поочередно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражЕоний с максимальной

скоростьЮ с высокогО старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в

максимальном тgмпе; ускорение из разных исходных
положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальнОм ТеМПе, ИЗ РаЗНЫХ

исходных положенийl с поворотами.

развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности,

чередYюЩийся С ходьбой, с бегом в режиме большоЙ интенсивности, с ускорениями; повторный

бег с максимt}льной скоростью на дистанцию 30-100 м (с сохраняющимся или изменяющимся

интервалом отдыха); бег на дистанцию до 2000м м; равномерный б минугный бег.

развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное

преодоление препятствий (15-20 см);передача набивного мяча (1-3 кг), одной рукой и двуI!{я

руками из рzlзных исходньIх положений и различными способами ; повторное выполнение беговых

нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки

с продвижением вперед , IIрыжки по р:вметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с

последующим спрыгиванием.

3.Тематическое планирование: основное общее образование

i
t

N,r Вид программного
материала

Количество часов (уроков)
Класс

5 6 7 8 9

J[егкая атлетика 28 28 28 z8 28

гимнастика |2 |2 |2 |2 12

с]гtортивные игры 28 28 28 28 28

основы знаний о
физической культуре

В процессе урока
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