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Планируемые результаты освоения обучающимися основной 

образовательной программы основного общего образования 

Физическая культура 

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, 

выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные 

направления и формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и 

подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные 

игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 



 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных 

физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 

числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в 

длину и высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в 

футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 



 выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня 

индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера 

де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного 

спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 



 выполнять технико-тактические действия национальных видов 

спорта; 

Содержание 

Знания о физической культуре   

Здоровый образ жизни человека. Основы формирования культуры тела, 

культуры движений, культуры здоровья. Роль и значение занятий физической 

культурой в формировании личности. Общие представления об 

оздоровительных системах физического воспитания.  Активный отдых и 

формы его организации средствами физической культуры. Организационные 

основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к 

безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических 

упражнений и физических нагрузок. Общие представления о 

работоспособности человека, гигиенические мероприятия для 

восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе 

занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы 

(основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание 

организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, 

релаксация (общие представления). История зарождения древних 

Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории 

возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в 

их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся 

успехи отечественных спортсменов. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-

оздоровительной тренировки. Техника двигательных действий 

(физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и 

двигательным опытом человека. Правила составления занятий и системы 

занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из 

видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики 

травматизма и оказания до врачебной помощи. Нормы этического 

общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной 

деятельности. Правила спортивных соревнований и их назначение (на 

примере одного из видов спорта).  

Способы физкультурной деятельности.  

Составление и выполнение комплексов упражнений общей и 

специальной физической подготовки. Составление и проведение 

самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной 



техники двигательных действий и развитию физических качеств (на 

примере одного из видов спорта). Наблюдения за режимами физической 

нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. 

Наблюдения за индивидуальной динамикой физической 

подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного 

из видов спорта).   

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере 

одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). 

Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции 

осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной 

физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, 

физического развития и физической подготовленности). Составление и 

проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на 

развитие основных систем организма. Контроль физической нагрузки и 

ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по 

частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

Проведение утренней зарядки и физкультурных пауз, занятий 

оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов 

самомассажа и релаксации. Составление и проведение самостоятельных 

занятий по видам испытаний и самоподготовки к сдаче норм и 

требований ВФСК «ГТО».  

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность   

Индивидуализированные комплексы и упражнения из 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на 

коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и 

сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и 

кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и 

аэробики. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, 

учитывающие индивидуальные медицинские показания (на 

профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания 

и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). Лыжные прогулки по 

пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег 

(ориентированные на развитие функциональных возможностей систем 

дыхания и кровообращения). Физические упражнения туристической 



подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с 

использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания 

и перелезания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на 

плечах по ограниченной и наклонной опоре. Составление и выполнение 

индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, 

профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом 

индивидуальных показаний здоровья, физического развития и 

физической подготовленности). Составление и проведение 

индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие 

основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее 

регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте 

сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной 

ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и 

релаксации.  

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Лёгкая атлетика.  

Совершенствование навыков ходьбы. Техника бега. Ускорение с 

переходом в бег по инерции. Специальные беговые упражнения и 

задания с различными акцентами. Совершенствование навыков бега.  

Кросс по слабопересечѐнной местности. Прыжки на одной ноге; на двух 

ногах; с ноги на ногу; на месте; с поворотами; с продвижением вперѐд и 

назад; со скакалкой. Прыжки в высоту; в длину; с места; с разбега.  

Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и 

т. п., самостоятельно и в парах. Метание малого мяча различными 

способами. Броски набивного мяча различными способами.  

Баскетбол.   

Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. 

Освоение различных способов передвижения с техническими приемами. 

Ловля и передачи мяча различными способами, в том числе в движении. 

Ведение мяча левой и правой рукой с изменением скорости. Ведение 

мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с асинхронным ритмом 

движений руки с мячом и ног. Ведение и передача из рук в руки. 

«Пятнашки» с ведением. Ведение мяча с использованием зрительных 

ограничений. Броски мяча одной (двумя) руками сверху. Броски мяча 



одной рукой сверху в прыжке; с места; в движении. Броски 

перечисленными способами со средних дистанций; по направлению 

прямо перед щитом; с сопротивлением защитника. Разнообразные 

исходные положения перед броском. Броски левой и правой рукой. 

Штрафные броски. Обманные движения. Противодействия защитника 

броску мяча в корзину. Освоение тактических действий.   

Подвижные игры - «перестрелка», «мяч ловцу», «10 передач», 

«муравейник», «обгони мяч», «салки распасовки мячом», «часики». Игры 

– задания. Двусторонняя игра. 

Гимнастика.   

Освоение акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, 

перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). Освоение 

гимнастических упражнений и комбинаций на спортивных снарядах 

(висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и 

соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. 

Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, 

аэробные движения. 

Лыжная подготовка.  

Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы 

– двушажный и четырѐхшажный; одновременные ходы – бесшажный, 

одношажный и двухшажный). Коньковые ходы: одновременный 

полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с махами и 

без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный 

двухшажныйконьковый ход. Упражнения, направленные на 

согласованное и слитное выполнение основных элементов классических 

и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом.  Торможение «плугом», «упором», 

«поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в 

движении.   

Игры: «лидирование», «сороконожка на лыжах», «догони», 

соревнование-эстафеты «слалом на равнине», эстафеты. 

Волейбол. 



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. 

Футбол. 

Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки; остановки; 

повороты. Основные стойки и специальная техника передвижений 

футболиста. Приемы техники владения мячом и основные способы их 

выполнения. Ведение, приѐм и передача мяча; дриблинг футболиста, 

взаимодействия игроков; упражнения с мячом и без мяча, 

индивидуально, в парах, в тройках, в группах; техника удара по мячу, 

жонглирование мячом, передача мяча, вбрасывание мяча, отбирание 

мяча у соперника, обманные движения; остановка летящего мяча, 

групповые обманные действия. Взаимодействия игроков в нападении. 

Длинный пас, игра в стенку, контроль мяча, завершение действия или 

контратака, игра в одно касание. Техническая подготовка. Техника 

передвижения полевого игрока и вратаря. Техника игры полевого игрока. 

Техника игры вратаря. Техника движений и ее основные показатели. 

Формирование тактического мышления. Тактика игры полевого игрока: 

тактика нападения. Тактика защиты. Тактика игры вратаря.   

Подвижные игры: «борьба за мяч»; «гонка мячей по кругу»; «смена скорости 

и направления движения в беге»; «финты корпусом»; «чехарда»; 

«пятнашки».  Эстафеты с элементами футбола. Двусторонняя игра. 

 

Тематический план 5-8 классы 

№ Разделы Часы 

1 Знания о физической культуре   1 

2 Способы физкультурной деятельности 1 

Физическое совершенствование 

3 Физкультурно-оздоровительная деятельность   1 



 Спортивно-оздоровительная деятельность  

4 Лёгкая атлетика 13 

5 Баскетбол 13 

6 Гимнастика 16 

7 Лыжная подготовка 22 

8 Волейбол 14 

9 Футбол 8 

10 Лёгкая атлетика 13 

 Итого 102 

 

Тематический план 9 класс 

№ Разделы Часы 

1 Знания о физической культуре   1 

2 Способы физкультурной деятельности 1 

Физическое совершенствование 

3 Физкультурно-оздоровительная деятельность   1 

 Спортивно-оздоровительная деятельность  

4 Лёгкая атлетика 13 

5 Баскетбол 12 

6 Гимнастика 16 

7 Лыжная подготовка 21 

8 Волейбол 14 

9 Футбол 8 

10 Лёгкая атлетика 12 

 Итого 99 

 

 

 


	Планируемые результаты освоения обучающимися основной образовательной программы основного общего образования
	Физическая культура


