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3 класс 

1. Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Личностные результаты: 
 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; • оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, 

нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты: 
 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учѐтом требований еѐ безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация 

отдыха в процессе еѐ выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей 

и способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 
 

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов 

спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 
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• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация 

отдыха и досуга с использованием 

средств физической культуры; 
 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика еѐ роли 

и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 
 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития 

(длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарѐм и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, 

регулирование еѐ напряженности во время занятий по развитию физических 

качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных 

действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчѐт при выполнении общеразвивающих упражнений; 
 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном 

уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности; 
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• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях. 

 

 
2. Содержание учебного предмета 

 

Знания о физической культуре 
 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической культуры. Связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 
 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств 

Спортивнооздоровительная деятельность. 
 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Пример: 1) 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) кувырок 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. 
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Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы. 
 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. Подготовка к выполнению видов испытании (тестов) и 

нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно спортивным 

комплексом « Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками 

и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 

торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну 

бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног (сухое плавание). 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений 

на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 
 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 
 

На материале гимнастики с основами акробатики 
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Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в 

сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и седах); 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся 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 малыми 

предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, 

простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на 

координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и 

ногами; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение 

шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по 

сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 

столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), 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 вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя 

ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 
 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; 

ускорение из разных исходных 

положений; 
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Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных 

мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и 

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте с 

касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым 

и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 

прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений 

с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после 

двухтрех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; Развитие 

выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за 

доску; повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; 

Физическое совершенствование 
 

Гимнастика с основами акробатики 
 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по 

команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; 

передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и 

«противоходом». 
 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на 

лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на 

лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные 

упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя 

спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 
 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, 

бег с изменением частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 
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Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через 

препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Лыжная подготовка 
 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 
 

Торможение «плугом» 
 

Плавание: Движения ног и рук при проплывании способами кроль на груди. 

Специальные плавательные упражнения для освоения в водной среде: погружение в 

воду с открытыми глазами, «поплавок». Упражнения по совершенствованию 

техники движения рук. Влияние плавания на состояние здоровья 

Подвижные игры 
 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Совушка», 

«Западня», «Маскировка в колонне», «Космонавты», «Что изменилось», «Посадка 

картофеля», «Отгадай, чей голосок», «Не ошибись», «Рези ночка», «Аисты». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Белые медведи», «Команда 

быстроногих», «Смена сторон», «Гуси лебеди», «Лисы и куры», «Пустое место», 

«Прыгающие воробушки», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Эстафета 

зверей», «Смена сторон», Зайцы в огороде», «Дальние броски» . 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Кто быстрее взойдет на горку», 

«Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 
 

На  материале  раздела  «Спортивные  игры»:  «Удочка»,  «Заяц  без  логова», 

«Кто  обгонит»,  «Через  кочки  и  пенечки»,  «Наступление»,  «Вызов  номеров», 

«Защита   укреплений»,   «Волк   во   рву»,   «Пустое   место», «К   своим  флажкам», 

«Кузнечики», «Попади в мяч», «Наступление», «Паровозики». 
 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней 

частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с 

обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные 

игры: «Метко в цель», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 

подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Передал садись», «Борьба за 

мяч», «Гонка мячей по кругу», «Обгони мяч», «Перестрелка», «Мяч ловцу», «Не дай 

мяч водящему», «Играй, играй мяч не давай» . 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 

подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и 
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расстояние от туловища; подвижные игры: «Пасовка волейболистов», «Неудобный 

бросок», «Летучий мяч». 

 

 
Физическая культура 

 

(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической 

культурой или существенных ограничений по нагрузке) 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего 

образования начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и 

трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре 
 

Выпускник научится: 
 

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

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств; 

раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, 

укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их 

развитие; 

характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

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 с учетом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического 

развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 
 

Выпускник научится: 
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отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их 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 масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за 

динамикой показателей. 

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. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по 

частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

выполнять организующие строевые команды и приемы; 

выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мячей разного веса и объема); 

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

подготовится к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса « 

Готов к труду и обороне» (ГТО), соответствующей ступени (2 ступень) 

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; 

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

плавать, в том числе спортивными способами; 

выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 
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выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса « Готов к труду и обороне» (ГТО), соответствующей ступени (2 

ступень) нормы ГТО для школьников 9-10 лет. 

 
4 класс Планируемые результаты изучения учебного 

предмета 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация 

отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической к культуры в России. 
• представление о том, какие существуют разновидности физических упражнений 

(общеразвивающие, подводящие, соревновательные); 

• представление о правилах и особенностях спортивных игр: футбола, баскетбола и 

волейбола; 

• представление об измерении частоты сердечных сокращений во время и после 

физической нагрузки; 

• представление о закаливании организма (обливании и душе); 

• измерение индивидуальных показателей физического развития, формирование 

основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 

• организация   и проведение со сверстниками подвижных игр   и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности к местам проведения занятий, игр и соревнований; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 
способами в различных условиях; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 
игровой и соревновательной деятельности; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 
разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов . 

 
Обучающийся научится: 

• в том числе подготовиться к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно - спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО,2 ступень - 
Нормы ГТО для школьников 9 -10 лет) 

• • 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; 
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• • ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 
физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

• • организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила 
поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями. 

• • 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. 

• • 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. 

 
Обучающийся получит возможность научиться: 

• получит возможность научиться выполнять нормативы Всероссийского 

физкультурно спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» соответствующей 

ступени (2 ступень - Нормы ГТО для школьников 9 -10 лет) 

• • 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. 

• • 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. 

• • сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 
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• плавать, в том числе спортивными способами; 

• выполнять передвижения на лыжах 

 

 
Метапредм 

етные 

результат 

ы 

Регулятив 

ные 

1. Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств еѐ осуществления. 

2. Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; 
определять наиболее эффективные способы достижения результата. 

З.Определять наиболее эффиктивные способы достижения результата. 

4. Формирование умения понимать причины успеха, неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха. 

Познавательные 

1. Видеть красоту движений. 

2. С помощью учителя выделять и обосновывать 

эстетические признаки в движениях и передвижениях человека. 

Коммуникативные 

1. Определение общей цели и путей еѐ достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности. осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих. 

2. Готовность конструктивно разрешать конфликты 

посредством учѐта интересов сторон и сотрудничества. 

3. Управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми. 

 
Личностные результаты: 

1. Активное включение в общение  и  взаимодействие  со  

сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания. 

2. Проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях. 

3. Проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в 
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достижении поставленных целей. 

4. Оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего 

языка и общих интересов. 

 

 
2.Содержание учебного предмета. 

 

 
Физическая культура 

Знания о физической культуре (в процессе урока) 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, 

бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь 

с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня.  Выполнение  

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование (в процессе урока) 

Физкультурно  оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
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Спортивно  оздоровительная деятельность1. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых  упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча 

в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Пример: 1) 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) кувырок  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 перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком 

двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис 

стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 
 
 
 

. 



15  

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 

торможение. 

Плавание. Имитационные упражнения. Подводящие упражнения: 

вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; 

лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 

Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из 

разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на 

дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных  положений;  метание  

набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 

положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

выполнение беговых нагрузокв горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

 
На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, 

назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и 

попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное 

сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы 

по развитию гибкости. 
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Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся 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 малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 

комплексы упражнений на координациюс асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях 

по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его 

звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием 

веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным 

включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; 

лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 

наклонной 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 вправо и влево), прыжки 

вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнера в парах. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих  

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) 

ноге после двухтрех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; 

подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания 
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Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, 

держась за доску; повторное скольжение на груди с задержкой  дыхания; 

повторное проплывание отрезков одним из способов плавания. 

 
5 класс 

 

1.Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

 Личностные результаты 

1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к 

прошлому и настоящему многонационального народа России, чувство 

ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве 

гражданина России, субъективная значимость использования русского языка и 

языков народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе 

российского народа). 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом 

устойчивых познавательных интересов. 

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, 

его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. 

6. Сформированность ценности здорового и безопасного образа 

жизни; интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, 

правил поведения на транспорте и на дорогах. 

7. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и 

форм социальной жизни в группах и сообществах. Участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с 

учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей 

 Метапредметные результаты 

Регулятивные УУД: 

Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать 

новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности. 

Познавательные УУД 

1. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 
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рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать 

выводы. 

2. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели 

и схемы для решения учебных и познавательных задач. 

3. Смысловое чтение. 

4. Формирование и развитие экологического мышления, умение 

применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации. 

5. Развитие мотивации к овладению культурой активного 

использования словарей и других поисковых систем 

Коммуникативные УУД 

Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную  

деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: 

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое 

мнение. 

Знания о физической культуре 

 Предметные результаты 

 ученик 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 выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 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; 

 ученик 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; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма; 
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Способы двигательной (физкультурной) деятельности Предметные результаты 
 

 Ученик научится 

Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 
мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 

Составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 
нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

Выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 
перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности 

Тестировать показатели физического развития и основных физических 
качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности 

их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 

 

 
 Ученик получит возможность научиться 

• 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; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 
• проводить занятия физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно- 
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 

Физическое совершенствование Предметные результаты 

 Ученик научится 
Выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности 

Выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств 

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 
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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. 
 

 Ученик получит возможность научиться 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
• проплывать учебную дистанцию вольным стилем 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта 

 

2. Содержание учебного предмета 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК ОБЛАСТЬ ЗНАНИЙ 

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские  игры древности: зарождение Олимпийских игр  древности  и 
исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр (виды состязаний, 

правила их проведения,  известные участники   и победители). Возрождение 
Олимпийских игр и олимпийского движения: исторические сведения о периоде 

предшествующем возрождению Олимпийских игр  современности; Пьер де 
Кубертен и его роль в становлении олимпийского движения (Международный 

олимпийский   комитет, Олимпийская хартия,  основной  символ и девиз 

Олимпийских    игр);  программа  первых Олимпийских игр современности. 
Требования техники безопасности и бережного отношения к природе: правила 

поведения во время пеших прогулок; понятие «экология» и ее значение в жизни 
человека. Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека: понятие «физическое развитие» человека и ее 
значение; роста - весовые показатели; осанка как показатель физического развития 

человек. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 
обороне»: комплекс ГТО и его возрастные ступени и виды испытаний; 

ознакомление с техникой выполнения нормативов. Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни: понятия «здоровье» и «ЗОЖ», три уровня 
ценности здоровья (биологический, социальный и личностный); личная гигиена. 

Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий 
физической культурой и спортом: причины травматизма, понятие «травма», виды 

травм и первая помощь при ссадинах и ушибах. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и 

гигиенические правила мест и одежды при подготовке домашних заданий. Подбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов: порядок подбора и 

последовательность упражнений для физкультминуток и физкульт пауз. 

Организация досуга средствами физической культуры: формы физической 
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культуры; подвижные игры самое доступное средство досуга 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за особенностями дыхания 

при беге и ходьбе 

Оценка эффективности занятий: регулярность и систематичность выполнения 

домашних заданий 

Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок: правильный показ и воспроизведение упражнений, 

действий 

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб): 

измерение пульса в безнагрузочных пробах («в покое» и ортостатическая проба) 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВ АНИЕ Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической 

культурой: комплексы упражнений для физкультпауз и физкультминуток 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических качеств (фитнесс, 

танцевальная аэробика, восточные оздоровительные системы) 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры: при близорукости 

и плоскостопии 

Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом: причины травматизма, понятие «травма», виды 
травм и первая помощь при ссадинах и ушибах 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики (18 часов) 
 

 Организующие команды и приемы: перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движенииах 

 Акробатические упражнения и комбинации: Кувырок вперѐд в группировке; 

кувырок назад в группировке; стойка на лопатках. Акробатические комбинации 

 Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах: 

Опорные прыжки: наскок в упор присев; соскок прогнувшись (козѐл в ширину, 

высота 80— 100 см) 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, 

приставными шагами, прыжками; повороты, стоя на месте и прыжком; соскок 

вперед. Комбинации из ранее изученных элементов Упражнения на перекладине 

(мальчики): висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание 

прямых ног в висе. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: 

-упражнения на разновысоких брусьях (девочки): смешанные висы;вис лѐжа; 
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подтягивание из виса лѐжа; Комбинации из ранее изученных элементов. - 

упражнения на параллельных брусьях (мальчики): размахивание, наскок в упор, 

передвижение вперѐд на руках. Комбинации из ранее изученных элементов 

 Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки): стилизованные 

общеразвивающие упражнения.. 

Спортивные игры 

 Технико-тактические действия и приемы игры: в баскетбол (16 часов) 

Стойки игрока. Перемещения встойке приставными шагами боком. Остановка 

двумя шагами. Повороты без мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте без сопротивления 

защитника (в парах, тройках). Комбинации из освоенных элементов: ловля, 

передача 

Ведение мяча в низкой, средней,высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления движения; ведение без сопротивления 

защитника ведущей рукой 

Броски одной рукой с места и в движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника (максимальное расстояние до корзины 3,60 м). 

Вырывание мяча 

Личная опека. Нападение быстрым прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». Позиционное нападение 

(5:0) без изменения позиций игроков 

Правила игры в баскетбол. Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола 

 Технико-тактические действия и приемы игры: в волейбол (18 часов) 

Стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком лицом и 

спиной вперед 

Прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре Передачи мяча 

сверху двумя руками над собой Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м 

от сетки Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0) 

Правила игры в волейбол. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 

 Технико-тактические действия и приемы игры: в футбол, мини-футбол. (8 часов) 
Стойки игрока; перемещения в стойке приставными боком и спиной вперед. 

 

Ударыпо неподвижному мячу внутренней стороной стопы и средней частью 

подъема; удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель с места 
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Остановка катяшегося мяча внутренней и наружной стороной стопы и подошвой 

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости 

ведения без сопротивления защитника ведущей ногой 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом 

Правила игры в футбол. 

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров; игры и игровые 

задания 1:1, 2:2, 3:3. 

Плавание имитационные упражнения. (6 часов) 

Специальные плавательные упражнения для изучения брасса и баттерфляй. 

Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди. Старты 

Упражнения по совершенствованию техники движений рук; Игры и 

развлечения на воде 

Легкая атлетика (21час) 

 Беговые упражнения: Бег на короткие дистанции: высокий старт; бег с 

ускорением; бег по дистанции; финиширование; бег 30 м, бег 60 м; челночный 

бег; Бег на средние дистанции: бег в равномерном темпе (от 10 до 12 минут); 

бег с преодолением препятствий; Кроссовая подготовка: бег 1000 м; бег 1500 м 

 Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» 

 Метание малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от 

стены, на заданное расстояние, в коридор 5-6 м на дальность;в горизонтальную 

и вертикальную цель с 6-8 м, с 4 -5 бросковых шагов; броски и ловля набивного 

мяча (2 кг) различными способами; метание набивного мяча(1 кг) на результат 

Лыжные гонки (18 часов) 

Передвижения на лыжах разными способами: попеременный двухшажный ход; 

одновременный бесшажный ход; передвижение на лыжах до 3 км. Подъѐмы, 

спуски, повороты, торможения: подъем «полуѐлочкой»; «лесенкой»; спуски на 

лыжах; торможение «плугом»; поворот «переступанием». Преодоление 

перешагиванием небольших препятствий 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность Прикладная 

физическая подготовка:ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелазание, ползание; метание малого 

мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной 
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сложности; передвижения в висах и упорах; полосы 

препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения 

Общефизическая подготовка 
 

Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, ловкости) 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных 

физических качеств, определяемых базовым видом спорта 

(гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные 

гонки, плавание, спортивные игры) 
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6 класс 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы основного общего 

образования должны отражать 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизм, уважение к Отечеству, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ 

культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно- 

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов 

России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы основного 

общего образования должны отражать: 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

3) 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 
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соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

ее решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач; 

8) смысловое чтение; 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; работать индивидуально и в группе; находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать 

и отстаивать свое мнение; 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью; 

11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно- 

коммуникационных технологий (далее - ИКТ компетенции); развитие мотивации к 

овладению культурой активного пользования словарями и другими поисковыми 

системами; 

12) формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

Предметные результаты изучения предметной области «Физическая культура» 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 

травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

4) 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 ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 
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технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов 

спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных 

на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" ГТО"; 

 
 

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; 
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• 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; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа; 

• 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; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

Содержание курса физической культуры в 5–11 классах Физическое 

воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, 
интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие 

установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 

активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, 

формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования 

формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт 

организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных 

особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры для 

организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета 

«Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: 

«Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», 

Иностранный язык», «Музыка» и др. 

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности.Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. 

Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
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Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за 

состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования 

безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

-Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное 

проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом 

индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами 

физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение 

резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы 

упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при 

близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), 

упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических 

брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые 

упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: 

технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини- футбол, волейбол, баскетбол. 

Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические 

действия и правила. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие 

упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным 

стилем. Лыжные гонки: 

передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в 

разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 

движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. 

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 

Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных 

физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, 

легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

Содержание учебного предмета. 

История и современное развитие физической культуры 
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- Олимпийские игры древности .Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 
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современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 

техники безопасности и бережного отношения к природе. 

- Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

- Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий 

по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 

спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне». 

- Физическая культура человека 

- Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом. 

- Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

- Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений 

и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и  

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической 

подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

- Оценка эффективности занятий физической культурой 

- Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых 

упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма 

(с помощью простейших функциональных проб). 

- Физическое совершенствование 

- Физкультурно-оздоровительная деятельность 

- Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей 

организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

- Спортивно-оздоровительная деятельность 



 

- Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические 

упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения 

на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), 

упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: 

беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико- тактические действия 

и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды 

спорта: технико- тактические действия и правила.Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие 

упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:1 передвижение 

на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

- Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

- Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, 

перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в 

висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 

- Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. 

- Олимпийские игры древности и современности. 

- Физические качества. 

- Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 

- Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила соревнований из 

базовых видов спорта. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

1. Планируемые результаты изучения предмета физической культуры . 
 

7 класс 
 
 

Название 

раздела 

Предметные результаты Метапредметные результаты Личностные результаты 

ученик научится ученик получит 

возможность научиться 

Физическ 

ая   

культура 

как 

область 

знаний 

Рассматривать физическую 

культуру как явление 

культуры, 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 

 характеризовать 

исторические   вехи 

развития 

отечественного 

спортивного движения, 

великих спортсменов, 

принесших   славу 

российскому спорту; 

 проводить занятия 

физической культурой  с 

использованием 

оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, 

обеспечивать   их 

оздоровительную 

направленность; 

 Определять признаки 

положительного влияния 

занятий физической 

подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать 

связь между развитием 

физических качеств и 

основных  систем 

организма 

Регулятивные УУД: 

1.Умение самостоятельно 

определять цели обучения, 

ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы 

и интересы своей познавательной 

деятельности. 

Познавательные УУД 

1. Умение определять понятия, 

создавать обобщения, 

устанавливать аналогии, 

классифицировать, 

самостоятельно выбирать 

основания и критерии для 

классификации, устанавливать 

причинно-следственные связи, 

строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное, по аналогии) и 

делать выводы. 

2. Умение создавать, применять и 

преобразовывать знаки и 

символы, модели и схемы для 

решения учебных и 

познавательных задач. 
3. Смысловое чтение. 

1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, 

уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему 

многонационального народа России, чувство 

ответственности и долга перед Родиной, 

идентификация себя в качестве гражданина России, 

субъективная значимость использования русского 

языка и языков народов России, осознание и 

ощущение личностной сопричастности судьбе 

российского народа). Осознание этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры 

своего народа, своего края, основ культурного 

наследия народов России и человечества 

(идентичность человека с российской 

многонациональной культурой, сопричастность 

истории народов и государств, находившихся на 

территории современной России); интериоризация 

гуманистических, демократических и традиционных 

ценностей многонационального  российского 

общества. Осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к истории, культуре, 

религии, традициям, языкам, ценностям народов 

России и народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и 
способность осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования 

на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом 



 

 

 
 

 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  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. 

 

Выполнять  тестовые 

упражнения для  оценки 

 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; 

4. Формирование и развитие 

экологического мышления, 

умение применять его в 

познавательной, 

коммуникативной, социальной 

практике и профессиональной 

ориентации. 

5. Развитие мотивации к 

овладению культурой активного 

использования словарей и других 

поисковых систем 

Коммуникативные УУД 

1. Формирование и развитие 

компетентности в области 

использования информационно- 

коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ) 

устойчивых познавательных интересов. 
3. Развитое моральное сознание и компетентность в 

решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам 

(способность к нравственному 

самосовершенствованию; веротерпимость, 

уважительное отношение к религиозным чувствам, 

взглядам людей или их отсутствию; знание основных 

норм морали, нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях народов России, 

готовность на их основе к сознательному 

самоограничению в поступках, поведении, 

расточительном потребительстве; сформированность 

представлений об основах светской этики, культуры 

традиционных религий, их роли в развитии культуры и 

истории России и человечества, в становлении 

гражданского общества и российской 

государственности; понимание значения 

нравственности, веры и религии в жизни человека, 
семьи и общества). Сформированность ответственного 

отношения к учению; уважительного отношения к 

труду, наличие опыта участия в социально значимом 

труде. Осознание значения семьи в жизни человека и 

общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей 

семьи. 

4. Сформированность целостного мировоззрения, 

соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции. Готовность и способность вести диалог с 

другими людьми и достигать в нем взаимопонимания 

(идентификация себя как полноправного субъекта 
общения, готовность к конструированию образа 



 

 

 
 

 уровня индивидуального 

развития основных 

физических качеств. 

  партнера по диалогу, готовность к конструированию 

образа допустимых способов диалога, готовность к 

конструированию процесса диалога как 

конвенционирования интересов, процедур, готовность 

и способность к ведению переговоров). 

6. Сформированность ценности здорового и 

безопасного образа жизни; интериоризация правил 

индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих 

жизни и здоровью людей, правил поведения на 

транспорте и на дорогах. 

7. Развитость эстетического сознания через освоение 

художественного наследия народов России и мира, 

творческой деятельности эстетического характера 

(способность понимать художественные произведения, 

отражающие разные этнокультурные традиции; 

сформированность основ художественной культуры 

обучающихся как части их общей духовной культуры, 

как особого способа познания жизни и средства 

организации общения; эстетическое, эмоционально- 

ценностное видение окружающего мира; способность 

к эмоционально-ценностному освоению мира, 

самовыражению и ориентации в художественном и 

нравственном пространстве культуры; уважение к 

истории культуры своего Отечества, выраженной в 

том числе в понимании красоты человека; потребность 

в общении с художественными произведениями, 

сформированность активного отношения к традициям 

художественной культуры как смысловой, 

эстетической и личностно-значимой ценности). 

8. Сформированность основ экологической культуры, 

соответствующей современному уровню 

экологического мышления, наличие опыта 

экологически ориентированной рефлексивно- 

оценочной и практической деятельности в жизненных 

ситуациях (готовность к исследованию природы, к 

занятиям сельскохозяйственным трудом, к 

художественно-эстетическому отражению природы, к 

занятиям туризмом, в том числе экотуризмом, к 
осуществлению природоохранной деятельности). 



 

 

 
 

Способы 

двигатель 

ной 

(физкульт 

урной) 

деятельно 

сти 

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. 
 

Выполнять комплексы 

упражнений по 

профилактике утомления и 

перенапряжения 

организма, повышению его 

работоспособности в 

процессе трудовой и 

учебной деятельности. 

 

Составлять  комплексы 

физических упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей   и 

корригирующей 

направленности,  

подбирать 

индивидуальную нагрузку 

с учетом функциональных 

 определять признаки 

положительного влияния 

занятий физической 

подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать 

связь между развитием 

физических качеств и 

основных  систем 

организма; 

 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 

 выполнять тестовые 

нормативы 

Всероссийского 

физкультурно- 

спортивного комплекса 

Регулятивные УУД: 

1. Умение самостоятельно 

планировать пути достижения 

целей, в том числе 

альтернативные,  осознанно 

выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и 

познавательных задач. 

2. 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. 

3. Умение оценивать 

правильность выполнения 

учебной задачи, собственные 

возможности ее решения. 

4. Владение   основами 

самоконтроля,   самооценки, 

принятия  решений и 

осуществления   осознанного 

выбора в  учебной и 

познавательной. 

Познавательные УУД 

1. Умение создавать, применять и 

преобразовывать знаки и 

символы, модели и схемы для 

решения учебных и 

познавательных задач. 

2. Развитие мотивации к 

овладению культурой активного 

1. Готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и 

способность осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования 

на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом 

устойчивых познавательных интересов. 

2. Освоенность социальных норм, правил поведения, 

ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах. Участие в школьном самоуправлении и 

общественной    жизни    в   пределах   возрастных 

компетенций с учетом региональных, этнокультурных, 

социальных    и  экономических     особенностей 

(формирование готовности к участию в процессе 

упорядочения социальных связей и отношений, в 

которые включены и которые формируют сами 

учащиеся;  включенность    в непосредственное 

гражданское   участие,   готовность   участвовать в 

жизнедеятельности   подросткового    общественного 

объединения, продуктивно взаимодействующего с 

социальной средой и социальными институтами; 

идентификация себя в качестве субъекта социальных 

преобразований, освоение компетентностей в сфере 

организаторской  деятельности;  интериоризация 

ценностей созидательного отношения к окружающей 

действительности, ценностей социального творчества, 

ценности продуктивной   организации   совместной 

деятельности, самореализации в группе и организации, 

ценности «другого» как равноправного партнера, 

формирование компетенций анализа, проектирования, 

организации  деятельности, рефлексии   изменений, 

способов взаимовыгодного сотрудничества, способов 

реализации собственного лидерского потенциала). 

3.Сформированность    ценности  здорового и 

безопасного образа жизни; интериоризация правил 

индивидуального  и   коллективного   безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих 

жизни и здоровью людей, правил поведения на 
транспорте и на дорогах. 



 

 

 
 

 особенностей и 

возможностей 

собственного организма. 

 

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  тестовые 

упражнения для оценки 

уровня индивидуального 

развития основных 

физических качеств 

«Готов к труду и 

обороне»; 

использования словарей и других 

поисковых систем 

Коммуникативные УУД 

1. Умение организовывать 

учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

работать индивидуально и в 

группе: находить общее решение 

и разрешать конфликты  на 

основе согласования позиций и 

учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать 

свое мнение. 

2. Умение  осознанно 

использовать речевые средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации для выражения 

своих чувств, мыслей и 

потребностей для планирования 

и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной 

речью,  монологической 

контекстной речью. 

3. Формирование и развитие 

компетентности в области 

использования информационно- 

коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ) 

 

Физическ 

ое    

совершенс 

тво 

выполнять комплексы 
упражнений по 

профилактике утомления и 

перенапряжения 

организма, повышению его 

работоспособности в 

 проводить занятия 

физической культурой с 

использованием 

оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, 

Регулятивные УУД: 
1.Умение соотносить свои 

действия с планируемыми 

результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, 

1. Развитое моральное сознание и компетентность в 

решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам 

(способность к нравственному 
самосовершенствованию; веротерпимость, 



 

 

 
 

 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 

обеспечивать их 

оздоровительную 

направленность; 

 преодолевать 

естественные и 

искусственные 

препятствия с помощью 

разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять 

судейство по одному из 

осваиваемых видов 

спорта; 

 выполнять технико- 

тактические действия 

национальных видов 

спорта; 

 проплывать учебную 

дистанцию вольным 

стилем. 

 выполнять тестовые 

нормативы 

Всероссийского 

физкультурно- 

спортивного комплекса 

«Готов к труду и 

обороне»; 

определять способы действий в 

рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои 

действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией. 

2. Умение оценивать 
правильность выполнения 

учебной задачи, собственные 

возможности ее решения. 

3. Владение   основами 

самоконтроля,  самооценки, 

принятия решений и 

осуществления  осознанного 

выбора в учебной и 

познавательной. 

Познавательные УУД 

1. Умение определять понятия, 

создавать обобщения, 

устанавливать аналогии, 

классифицировать, 

самостоятельно выбирать 

основания и критерии для 

классификации, устанавливать 

причинно-следственные связи, 

строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное, по аналогии) и 

делать выводы. 

2. Формирование и развитие 

экологического мышления, 

умение применять его в 

познавательной, 

коммуникативной, социальной 

практике и профессиональной 

ориентации. 

уважительное отношение к религиозным чувствам, 

взглядам людей или их отсутствию; знание основных 

норм морали, нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях народов России, 

готовность на их основе к сознательному 

самоограничению в поступках, поведении, 

расточительном потребительстве; сформированность 

представлений об основах светской этики, культуры 

традиционных религий, их роли в развитии культуры и 

истории России и человечества, в становлении 

гражданского общества и российской 

государственности;  понимание  значения 

нравственности, веры и религии в жизни человека, 

семьи и общества). Сформированность ответственного 

отношения к учению; уважительного отношения к 

труду, наличие опыта участия в социально значимом 

труде. Осознание значения семьи в жизни человека и 

общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей 

семьи. 

2. Сформированность целостного мировоззрения, 

соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира. 

3. Осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции. Готовность и способность вести диалог с 

другими людьми и достигать в нем взаимопонимания 

(идентификация себя как полноправного субъекта 

общения, готовность к конструированию образа 

партнера по диалогу, готовность к конструированию 

образа допустимых способов диалога, готовность к 

конструированию процесса диалога как 

конвенционирования интересов, процедур, готовность 

и способность к ведению переговоров). 

4. Освоенность социальных норм, правил поведения, 

ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах. Участие в школьном самоуправлении 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; 

 Коммуникативные УУД 

1. Умение организовывать 

учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

работать индивидуально и в 

группе: находить общее решение 

и разрешать конфликты  на 

основе согласования позиций и 

учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать 

свое мнение. 

2. Умение  осознанно 

использовать речевые средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации для выражения 

своих чувств, мыслей и 

потребностей для планирования 

и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной 

речью, монологической 

контекстной речью. 

3. Формирование и развитие 

компетентности в области 

использования информационно- 

коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ) 

общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учетом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей 

(формирование готовности к участию в процессе 

упорядочения социальных связей и отношений, в 

которые включены и которые формируют сами 

учащиеся; включенность в непосредственное 

гражданское участие, готовность участвовать в 

жизнедеятельности подросткового общественного 

объединения, продуктивно взаимодействующего с 

социальной средой и социальными институтами; 

идентификация себя в качестве субъекта социальных 

преобразований, освоение компетентностей в сфере 

организаторской деятельности; интериоризация 

ценностей созидательного отношения к окружающей 

действительности, ценностей социального творчества, 

ценности продуктивной организации совместной 

деятельности, самореализации в группе и организации, 

ценности «другого» как равноправного партнера, 

формирование компетенций анализа, проектирования, 

организации деятельности, рефлексии изменений, 

способов взаимовыгодного сотрудничества, способов 

реализации собственного лидерского потенциала). 

5. 

Сформированность ценности здорового и безопасного 

образа жизни; интериоризация правил 

индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих 

жизни и здоровью людей, правил поведения на 

транспорте и на дорогах. 

6. 

Сформированность основ экологической культуры, 

соответствующей современному уровню 

экологического мышления, наличие опыта 

экологически ориентированной рефлексивно- 

оценочной и практической деятельности в жизненных 

ситуациях (готовность к исследованию природы, к 

занятиям сельскохозяйственным трудом, к 

художественно-эстетическому  отражению  природы, к 
занятиям   туризмом,   в   том   числе   экотуризмом,   к 



 

 

 
 

    осуществлению природоохранной деятельности). 



 

 

 

2. Содержание учебного предмета по физической культуре 7 класс 
 

Название 

раздела 

Краткое содержание 

Физичес 

кая 

культура 

как 

область 

знаний 

Олимпийское движение в России: олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д.Бутовского в его 

становлении и развитии; первые успехи российских спортсменов на Олимпийских играх. Современные Олимпийские 

игры характеристика олимпийских видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре, история их 

возникновения и современное развитие; многократные олимпийские чемпионы современности; принципы"Фэйрплэй" в 

концепции олимпизма и системе олимпийского образования. 

Требования техники безопасности и бережного отношения к природе: походы выходного дня; правила поведения в 

пригородных зеленых зонах и лесопарках. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека: понятия «всестороннее и гармоничное физическое развитие»; психологические 

особенности возрастного развития; физическое самовоспитание. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств: характеристика физических качеств и основные правила их развития . 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств: понятия «величина», 

«интенсивность», «объем», «режимы» нагрузки; 

Техника  движений  и  ее  основные  показатели:  роль  восприятия  и  памяти  в  освоении техники движений; этапы 

формирования двигательного навыка. 

Спорт и спортивная подготовка: понятия «спорт» и «спортивная подготовка», «тренированность», «массовый спорт» и 

«спорт высших достижений» 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»: 

подготовка  к выполнению комплекса ГТО; требования к уровню физической подготовленности при выполнении 

нормативов 4 ступени 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни: вредные привычки и их профилактика. 
Коррекция осанки и телосложения: лечебная физическая культура и корригирующая гимнастика. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью: понятия 

«самоконтроль» и «дневник самоконтроля». 

Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом: требования 

безопасности по разделам спортивно-оздоровительной деятельности; виды кровотечений и первая помощь при них. 

Способы 

двигател 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической 
культурой: требования безопасности и гигиенические правила для проведения самостоятельных занятий физической 



 

 

 
 

ьной (технической) подготовкой. Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для коррекции осанки: 

(физкуль принципы составления индивидуального комплекса для формирования правильной осанки. Организация досуга 

турной) средствами физической культуры: спортивная направленность (спортивные секции и спортивно-массовые 

деятельн соревнования). 

ости Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль: изменение ЧСС во время 
 занятий физическими упражнениями при различных нагрузках. Оценка эффективности занятий: регистрация динамики 
 физического развития и физической подготовленности. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и 
 устранения  технических  ошибок:  виды  и  причины  ошибок;  роль  подготовительных  и подводящих упражнений. 
 Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб): оценка работоспособности сердца при 
 физической нагрузке (проба Руфье); оценка возбудимости парасимпатического отдела вегетативной нервной системы 
 (клиностатическая проба) 

Физичес Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

кое Комплексы упражнений для оздоровительных форм   занятий   физической культурой: дыхательная гимнастика 

совершен Стрельниковой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 

ствовани ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

е Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры при нарушении системы дыхания. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Гимнастика с элементами акробатики. Организующие команды и приемы. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», 
 «Пол-оборота  налево!»,  «Полшага!»,  «Полный  шаг!».  Передвижение в колонне с изменением длины шага. 
  Акробатические упражнения и комбинации Мальчики: Кувырок вперѐд в стойку на лопатках; стойка на голове с со- 
 гнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпага. Акробатические комбинации. 
 Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Опорные прыжки: Мальчики: прыжок 
 согнув ноги (козѐл в ширину, высота 100—115 см). Девочки: прыжок ноги врозь (козѐл в ширину, высота 105—110 см). 
  Упражнения на гимнастическом бревне  (девочки):  Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); 
 танцевальные   шаги;  спрыгивание   и   соскоки; соскок   прогнувшись с поворотом сторону. Комбинации из ранее 
 изученных элементов.  Упражнения на перекладине  (мальчики): Подъѐм переворотом в упор толчком двумя; 
 передвижение в висе; махом назад соскок. Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. Упражнения на 
 разновысоких брусьях (девочки): махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь. 
 Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): Размахивание в упоре на прямых руках; размахивание в упоре 
 на предплечьях; подъѐм махом назад из размахивания в упоре на предплечьях. Соединение из разученных упоров 
 в связки. Комбинации из ранее изученных элементов. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки) 
 Упражнения ритмической гимнастики и аэробной гимнастики. 



 

 

 
 

  

Самбо Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приѐмы самостраховки: самостраховка на спину перекатом 
через партнера, самостраховка перекатом через партнѐра, находящегося в упоре на коленях и руках. 

Упражнения для бросков. Повторение специально-подготовительных упражнений для бросков изученных ранее: 

выведения из равновесия, захватом ног, передняя и задняя подножки, подсечек. Упражнения для зацепов. Ходьба на 

внутреннем крае стопы. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула. Имитация зацепа 

без партнера (то же с партнером). Упражнения для бросков через спину (через бедро). У гимнастической стенки с 

захватом рейки на уровне головы - поворот спиной к стене до касания ягодицами. Упражнения для подхватов. Махи 

ногой назад с наклоном, то же с кувырком вперед через плечо. 

Спортивные игры 

Технико-тактические действия и приемы игры: баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча без сопротивления 

защитника (в парах, тройках, квадрате, круге) с пассивным сопротивлением защитника. Ведение с пассивным 

сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным сопротивлением защитника ( максимальное расстояние до корзины 4,80 м). Перехват 

мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Нападение быстрым прорывом (2:1). 

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». Личная защита в игровых взаимодействиях. Правила 
игры в баскетбол.Жесты судей. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Технико-тактические действия и приемы игры в гандбол: 

Специально-подготовительные упражнения, развивающие основные качества, необходимые для овладения техникой и 

тактикой игры в гандбол: для развития быстроты движений и прыгучести. 

Специальная физическая подготовка на точность передачи мяча; 

Техническая подготовка (техника нападения): Жонглирование мячом одной рукой, попеременно правой и левой рукой. 

Ведение мяча попеременно правой и левой рукой в высоком темпе и с ускорениями по прямой, змейкой, восьмеркой, 

челноком. Передачи мяча правой и левой рукой при параллельном и встречном движении. 

Специальная физическая подготовка на точность и сила броска по воротам. 

Техническая подготовка (техника нападения): Бросок правой и левой рукой по неподвижному и катящемуся мячу. 

Броски по воротам с левого угла, правого угла. Обманные действия (ускорения, развороты и т.п.) без мяча. 

Техническая подготовка: Ловля мяча одной рукой с последующим броском по воротам. Ловля мяча двумя руками в 

прыжке. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. 



 

 

 
 

 Игра вратаря: ловля и отбивание мяча руками стоя на месте и в движении, ногами стоя на месте и в движении. Игра в 

гандбол. 

Технико-тактические действия и приемы игры: волейбол. Передвижения: ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на 

пол, встать, подпрыгнуть и др.); Прием и передача мяча двумя руками снизу в движении в паре, через сетку. Передача 

мяча сверху двумя рукаминад собой, во встречных колоннах. Верхняя прямая подача мяча с рас- стояния 3-6 м от сетки; 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером из 2-4 зоны; комбинации из освоенных элементов: 

прием, передача, удар. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Правила игры в 
волейбол. Жесты судей игра по упрощенным правилам волейбола. 

Технико-тактические действия и приемы игры: футбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения) . Удар по катящемуся мячу повнешней частью подъема; удары по 

воротам указанными спо- собами на точность (меткость) по- падания мячом в цель в движении. Остановка мяча бедром 

на месте. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения ведения ведущей и неведущей ногой с 

пассивным сопротивлением защитника. Выполнение штрафного удара. Правила игры в футбол. Игра по правилам на 
площадках разных размеров;игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Национальные виды спорта. Технико-тактические действия и правила: «Лапта». Перемещения боком, спиной, лицом: 

шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы, летящего в 2-х метрах от игрока 

влево и вправо. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру. Осаливание (бросок мяча в 

соперника):броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Удары по мячу по высокой 
траектории; подбивание мяча плоской битой. Правила игры в Лапту; игра по упрощенным правилам. 

Плавание. Ныряние ногами и головой. Специальные плавательные упражнения для изучения брасса. Упражнения по 

совершенствованию техники движений туловища. Правила соревнований и определение победителя. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: Бег на короткие дистанции: высокий старт; стартовый разгон; бег по 

дистанции; финиширование; Бег 60 м; Челночный бег; Бег на средние дистанции: бег в равномерном темпе (мальчики до 

20 минут, девочки до 15 мин); бег с преодолением препятствий; Кроссовая подготовка: Бег 1500 м; Бег 2000 м (б/у). 

 Прыжковые  упражнения:  прыжок  в  длину  с  разбега  способом  «согнув  ноги»;прыжок  в  высоту  с  разбега способом 

«перешагивание». Метание малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены с места, с 1-3 

шагов; метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с 

расстояния 10-12 м; метание мяча (вес 150 г) с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на 

дальность и заданное расстояние; броски набивного мяча (2кг) различными способами; метание набивного мяча(1 кг) на 

результат. 

 Лыжные  гонки  .  Передвижения  на  лыжах  разными  способами  Одновременный  одношажный  ход;  Прохождение 
дистанции до 4 км.. Подъѐмы, спуски, повороты, торможения, подъем в гору скользящим шагом; спуски  в основной и 



 

 

 
 

 низкой стойке по ровно поверхности; повороты на месте махом. Преодоление бугров и впадин. 

 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Прикладная физическая подготовка. Ходьба, бег и 

прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелазание, ползание; метание малого мяча по 

движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижения в висах и упорах; полосы препятствий, 

включающие разнообразные прикладные упражнения. 

 Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 

 Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, 

определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, 

спортивные игры). 



 

8 класс 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы основного общего 

образования должны отражать 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизм, уважение к Отечеству, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ 

культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 
истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно- 

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов 

России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы основного 

общего образования должны отражать: 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

3) 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; 



 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

ее решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач; 

8) смысловое чтение; 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; работать индивидуально и в группе; находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 
регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью; 

11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно- 

коммуникационных технологий (далее - ИКТ компетенции); развитие мотивации к 

овладению культурой активного пользования словарями и другими поисковыми 

системами; 

12) формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

Предметные   результаты   изучения   предметной   области   «Физическая культура» 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 

травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

4) 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 ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и  

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых  видов  



 

спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счет  упражнений, ориентированных  

на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" ГТО"; 

 
 

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; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа; 

• 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; 

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

Содержание курса физической культуры в 5–11 классах 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, 

интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие 

установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 

активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, 

формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования 

формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт 

организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных 

особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры 

для организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета 

«Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: 

«Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», 

Иностранный язык», «Музыка» и др. 

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности.Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 

техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 



 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за 

состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования 

безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

-Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий 

спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных 

показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической 

культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых 

упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов 

организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы 

упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при 

близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с 

элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические 

действия и приемы игры в футбол, мини- футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. 

Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. 

Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в 

лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные  

гонки:  передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в 

разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 

базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, 

плавание, спортивные игры). 

Содержание учебного предмета. 

История и современное развитие физической культуры 

- Олимпийские игры древности .Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 



 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. 

Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

- Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

- Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий 

по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 

спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне». 

- Физическая культура человека 

- Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом. 

- Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

- Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений 

и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и  

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической 

подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

- Оценка эффективности занятий физической культурой 

- Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых 

упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов 

организма (с помощью простейших функциональных проб). 

- Физическое совершенствование 

- Физкультурно-оздоровительная деятельность 

- Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей 

организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

- Спортивно-оздоровительная деятельность 

- Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и 

комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на 



 

гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения 
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и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая 

атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в 

метании малого мяча. Спортивные игры: технико- тактические действия и 

приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила 

спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико- 

тактические действия и правила.Плавание. Вхождение в воду и 

передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на 

воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным 

стилем. Лыжные гонки:1 передвижение на лыжах разными способами. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

- Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

- Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, 

выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, 

перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и 

упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. 

- Роль физической культуры и спорта в формировании здорового 

образа жизни, профилактике вредных привычек. 

- Олимпийские игры древности и современности. 

- Физические качества. 

- Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических 

упражнений. 

- Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой 

и соревновательной деятельности. Правила соревнований из базовых видов 

спорта. 

 

 

Планируемые результаты- 9 класс 

 
Предметные результаты освоения курса предполагают сформированность следующих 

умений: 

Знания о физической культуре 

Ученик научится: 

• 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 физических качеств; 

• разрабатывать под руководством взрослых содержание самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, 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 
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условий; 

Ученик получит возможность научиться: 

• узнавать о влиянии физических упражнений на здоровье и здоровый образ жизни; 

• организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной подготовкой. 

 организовывать и проводить мини соревнования по физической культуре с учащимися 

начальной школы с учетом техники безопасности и правил проведения; 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик научится: 

• использовать туристские походы как форму активного отдыха; 

• составлять под руководством взрослых план тренировочных занятий и подбирать 

индивидуальную нагрузку с учѐтом 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 спортивной подготовке, анализировать 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 и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Ученик получит возможность научиться: 

• проводить занятия физической культурой с использованием бега, лыжных прогулок, 

туристических  походов,  обеспечивать  их  оздоровительную  направленность   с   

учетом личной гигиены в процессе занятий; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур. 

Физическое совершенствование 

Ученик научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 
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• 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 передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Ученик получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов; 

• выполнять основные технические и тактические действия и приѐмы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Личностные результаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественнойпрактики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм 

взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 
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• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учѐтом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих 

областях культур 

В области познавательной культуры: 
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия 

в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждѐнно. 

В области коммуникативной культуры: 
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• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно- 

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение умениями: 

— в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м 

из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 

мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; 

выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

проплывать 50 м; 

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

разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега 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; 

— в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные 

прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с 

одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую 

комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на 

голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полу шпагат, 

«мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

— в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приѐмами 

техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

— в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

Метапредметные результаты 



43  

• 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 самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

• 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 

еѐ 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 учѐта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ 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; 
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• 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, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

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 еѐ 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. 

 
 

2. Содержание учебного предмета. 

История физической культуры. История возникновения и развития физической 

культуры. 

Физическая культура (основные понятия). Здоровье и здоровый образ жизни. 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

Физическая культура человека. Туристские походы как форма активного отдыха. 

Правила проведения банных процедур. Личная гигиена в процессе занятий физическими 

упражнениями. Учет индивидуальных особенностей при составлении планов 

тренировочных занятий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических 

правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и 

технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной 
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площадки). Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его 

основным показателям (длина и масса тела, осанка). Самоконтроль изменения частоты 

сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, 

определение режимов физической нагрузки. Ведение дневника самонаблюдения. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

(технических ошибок). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы утренней и дыхательной 

гимнастики, гимнастики для профилактики нарушений зрения (гимнастики для глаз), 

физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. Индивидуальные 

комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в соответствии с 

медицинскими показаниями. Основы туристской подготовки: преодоление туристской 

полосы препятствий с использованием естественных и искусственных преград. Способы 

закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 

Спортивно-оздоровительная деятельность : Гимнастика с основами акробатики. 

• Организующие команды и приемы. 

• Акробатические упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки), 

брусьях, гимнастической перекладине, параллельных и разновысоких брусьях. 

• Стойка на голове и руках. 

• Подъем в упор переворотом махом на перекладине (юноши). 

• Подъем силой на перекладине (юноши). 

• Подъем махом вперед в сед ноги врозь на брусьях (юноши). 

• Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь (девушки). 

• Длинный кувырок с разбега (юноши). 

• Опорные прыжки – опорный прыжок согнув ноги и боком (юноши) и прыжок боком с 

поворотом на 90° (девушки). 

• Висы и упоры. 

• Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

• Лазанье по канату и гимнастической стенке. 

Легкая атлетика. 

• Беговые и прыжковые упражнения. 

• Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. 

• Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега. 

• Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную мишень. 

• Метание мяча на дальность с разбега. 

Лыжная подготовка. 

• Правила техники безопасности при использовании лыж. 

• Техника передвижений на лыжах. 

• Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

• Попеременный четырехшажный ход. 

• Переход с попеременных ходов на одновременные. 

• Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). 

• Коньковый ход. 

• Торможение «плугом». 

• Торможение боковым соскальзыванием. 

• Техника перехода с одного лыжного хода на другой. 

Спортивные игры. 

• Баскетбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 



46  

• Волейбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

• Футбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Упражнения общеразвивающей направленности 

Прикладно-ориентированная подготовка. Упражнения общеразвивающей направленности. 

Прикладно-ориентированные упражнения. Общефизическая подготовка. Гимнастика с 

основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие быстроты, координации движений, силы, 

выносливости. Спортивные игры. Развитие быстроты, координации движений, силы, 

выносливости. 


