
  



 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Личностные результаты: 
• положительное отношение школьников к занятиям двигательной деятельностью, накопление необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и 

условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей. 

 В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности. 

- знакомство с традициями и национальными играми. 

В области нравственной культуры: 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в 

их организации и проведении;  

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

В области трудовой культуры:  

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям 

и спортивным соревнованиям;  

- соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне школы; 

В области эстетики:  

- красивая и правильная осанка, умение ее длительно сохранять при разных формах движений и передвижений. 

В области коммуникативной культуры:  

- анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

- находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными 

способами, а различных изменяющихся внешних условий; - владение навыками выполнения разнообразных физических 



упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в 

игровой и соревновательной деятельности;  

- умение максимально проявлять физические качества при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

- владение навыками традиционных игр. 

Метапредметные результаты: 

 В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактика вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося) поведения; 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека. 

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;- уважительное отношение к окружающим, 

проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;- 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 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, качественно повышающих результативность выполнения заданий. 

 В области эстетической культуры: - 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; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до 

собеседника. 

 В области физической культуры: - владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Предметные результаты: 

 В области познавательной культуры: - знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; - знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- умение оказывать помощь товарищу при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 



- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 В области трудовой культуры: - способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме; 

- обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды. 

 В области эстетической культуры: - способности вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 В области коммуникативной культуры: - способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

В области физической культуры: - способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Знания о физической культуре. 
Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в развитии отечественной системы 

физического воспитания и спорта. Олимпийское движение в СССР и современной России, характеристика основных этапов развития. 

Выдающиеся советские и российские олимпийцы. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности современного человека. 

Способы самостоятельной деятельности. 
Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе выполнения физических упражнений на открытых 

площадках. Ведение дневника по физической культуре.  

Техническая подготовка и её значение для человека, основные правила технической подготовки. Двигательные действия как 

основа технической подготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы оценивания техники двигательных 

действий и организация процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и 

способы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой. 

Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учебный год и учебную четверть. Составление плана 

учебного занятия по самостоятельной технической подготовке. Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физической 

культурой с помощью «индекса Кетле», «ортостатической пробы», «функциональной пробы со стандартной нагрузкой». 

Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для коррекции 

телосложения и профилактики нарушения осанки, дыхательной и зрительной гимнастики в режиме учебного дня.  



Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). 

Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове с опорой на руки, акробатическая комбинация 

из разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики). 

Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами 

разведением рук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки). 

Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений на статическое и 

динамическое равновесие (девочки). Комбинация на низкой гимнастической перекладине из ранее разученных упражнений в висах, 

упорах, переворотах (мальчики). Лазанье по канату в два приёма (мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег», эстафетный бег. Ранее освоенные беговые 

упражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения, прыжки с разбега в длину способом «согнув 

ноги» и в высоту способом «перешагивание».  

Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной скоростью мишени. 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого склона, переход с передвижения попеременным двухшажным 

ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции, спуски и подъёмы 

ранее освоенными способами.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросок в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. 

Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы и 

передачи, броски в корзину.  

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника, передача мяча через сетку двумя руками сверху и 

перевод мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали, тактические действия при выполнении углового удара и 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических 

приёмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и 

зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, 

видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 



 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ п/п  
 

Наименование разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  1 0 1  

Итого по разделу  1   

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  1 0 1  

Итого по разделу  1  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 1 0 1  

Итого по разделу   

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика") 3 0 3  

2.2 
Лёгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
5 0 5  

2.3 
Зимние виды спорта (модуль "Зимние 

виды спорта") 
7 0 7  



2.4 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
5 0 5  

2.5 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
5 0 5  

2.6 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
4 0 4  

2.7 

Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

3 0 3  

Итого по разделу   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 34  0  34  

 

Календарно-тематическое планирование 

 

 

№ п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
Дата 

изучения  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

1 Истоки развития олимпизма в России  1     

2 
Воспитание качеств личности на занятиях 

физической культурой и спортом 
 1     

3 
Планирование занятий технической 

подготовкой 
 1     

4 
Оценивание оздоровительного эффекта 

занятий физической культурой 
 1     

5 Упражнения для коррекции телосложения  1     

6 Акробатические комбинации  1     

7 Стойка на голове с опорой на руки  1     

8 Комплекс упражнений степ-аэробики  1     



9 Комплекс упражнений степ-аэробики  1     

10 
Комбинация на низкой гимнастической 

перекладине 
 1     

11 
Комбинация на низкой гимнастической 

перекладине 
 1     

12 Преодоление препятствий наступанием  1     

13 Преодоление препятствий наступанием  1     

14 Эстафетный бег  1     

15 Эстафетный бег  1     

16 Метание малого мяча в катящуюся мишень  1     

17 Метание малого мяча в катящуюся мишень  1     

18 Поворот упором при спуске с пологого склона  1     

19 
Преодоление естественных препятствий на 

лыжах 
 1     

20 
Переход с одного хода на другой во время 

прохождения учебной дистанции 
 1     

21 
Переход с одного хода на другой во время 

прохождения учебной дистанции 
 1     

22 
Спуски и подъёмы во время прохождения 

учебной дистанции 
 1     

23 
Спуски и подъёмы во время прохождения 

учебной дистанции 
 1     

24 Передача мяча после отскока от пола  1     

25 Верхняя прямая подача мяча  1     

26 
Передача мяча через сетку двумя руками 

сверху 
 1     

27 
Передача мяча через сетку двумя руками 

сверху 
 1     

28 Перевод мяча за голову  1     

29 Перевод мяча за голову  1     



30 Средние и длинные передачи мяча по прямой  1     

31 
Средние и длинные передачи мяча по 

диагонали 
 1     

32 
Средние и длинные передачи мяча по 

диагонали 
 1     

33 
Тактические действия при выполнении 

углового удара 
 1     

34 
Тактические действия при выполнении 

углового удара 
 1     

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 34  0   34  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 


