


 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета  Физическая культура 

 

5-6 класс 

  

Личностные результаты формируются в ходе изучения физической культуры и 

отражают: 

 воспитание патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою 

Родину; 

 знание истории физической культуры своего народа; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку; 

 освоение социальных норм, правил поведения; 

 формирование коммуникативной компетентности общении и сотрудничестве; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

  

Метапредметные результаты отражаются в универсальных умениях. Это: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности, корректировать свои действия; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений; 

 умение работать индивидуально и в группе; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

  

Предметные результаты отражают: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, укреплении и сохранении здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, умение 

отбирать физические упражнения и регулировать физическую нагрузку с учетом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма; 

 знание правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

 формирование умения вести наблюдение за динамикой своего развития и своих 

основных физических качеств и функциональных возможностей; 

формирование умение выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений. 

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

Выпускник научится: 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, излагать их с 

помощью выполнения техники двигательных действий, развития физических качеств; 

 рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма, правильного выбора 

одежды и обуви, подготовки мест занятий; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр. 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научиться: 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств; 

 оказывать помощь в организации и проведении занятий; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научиться: 

 выполнять ОРУ на развитие основных физических качеств; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту); 

 выполнять передвижение на лыжах попеременным и бесшажным ходом; 

 выполнять спуски и торможения одним из разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол, волейбол, 

бадминтон; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактики осанки, дыхательной 

гимнастики. 
7-9 класс 

        

Личностные результаты  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 



 В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 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: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и передвижений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 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, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

• 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 способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные  результаты  
         Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса 

(умение учиться), так и в реальной повседневной жизни обучающихся. 

       Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 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; 

• 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; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

 В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• 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 ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• 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  

         Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 



практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. 

        Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

 В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 

• 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: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся 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; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

 В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность 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; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

 В области физической культуры: 



• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

 

Требования к подготовке обучающихся.  

Знать (понимать):  

-Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения; 

-Основные показатели физического развития. 

-Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ.  

-Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими 

упражнениями. 

Уметь:       

- Выполнять комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз; 

- Выполнять комплексы упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) 

- Выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и коррекции 

её нарушений. 

- Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

- Подсчитывать ЧСС при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; 

- Выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по правилам. 

- Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказать первую помощь при травмах. 

ПРИЕМЫ ЗАКАЛИВАНИЯ 

   Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные) 

ВОЛЕЙБОЛ 

  Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

Волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. Организация  и проведение подвижных игр и 

игровых заданий. 

БАСКЕТБОЛ 

  Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

Баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. Организация  и проведение подвижных игр и 

игровых заданий. 

ГИМНАСТИКА 

  Значение гимнастических упражнений  для сохранения правильной осанки, развитие 

силовых  способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения 

гимнастических упражнений. 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по 

легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Правила и организация проведения соревнований по кроссу.  Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в содействие. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 



- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции 

осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;  

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Демонстрировать уровень физической подготовленности 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

Высокий  Средний Низкий Высокий  Средний Низкий 

 Мальчики Девочки 

Бег 30 метров с 

высокого старта 

5.4 5.5 - 6.2 6.3 6.2 5.4-6.1 6.2 

Челночный бег 8.2 8.3-8.5 8.6 8.6 8.7-9.0 9.1 

Прыжки в длину с 

места (см) 

179 178-135 134 164 123-163 124 

Прыжки через 

скакалку за 1 мин 

90 89-71 70 110 109-91 90 

Поднимание туловища 

из положения лёжа за 

30 сек 

22 12-21 11 16 10-15 9 

Наклон вперёд (см.) 7 4-6 3 11 7-10 6 

Подтягивание(девочки 

из положения лёжа) 

8 7-4 3 14 13-6 5 

Бег 1000 м. 4.45 4.46-6.45 6.46 5.20 5.21-7.20 7.21 

Бег на лыжах 6.30 6.31-7.39 7.40 7.00 7.01-8.00 8.01 

5-6 класса  

Учащийся должен знать 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой 

атлетики; 

2) технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие 

дистанции; 

3) ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции; 

4) различать быстрый и медленный темп бега; 

5) прыгать в длину с места и с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

6) прыгать в высоту с 3—5 шагов разбега способом «перешагивание»; 

7) выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых 

шагов способом «из-за спины через плечо»; 

8) проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики. 
 
ГИМНАСТИКА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

гимнастики; 

2) пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием; 

3) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), 

акробатические упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на лопатках), 

упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах 

(на перекладине и брусьях), опорные прыжки (вскок в упор на гимнастический 

«козел», соскок прогнувшись); 

4) выполнять комбинации упражнений на перекладине и брусьях, владеть 

гимнастической терминологией; 

5) проводить подвижные игры с элементами гимнастики. 
 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках лыжной 

подготовки; 



2) передвигаться на лыжах попеременным двухшажным и одновременным 

бесшажным ходами; 

3) подниматься на лыжах в гору наискось «полуёлочкой»; 

4) выполнять торможение «плугом» и повороты переступанием; 

5) проводить подвижные игры на лыжах. 
 
БАСКЕТБОЛ 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

баскетбола; 

2) выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

3) выполнять ведение мяча правой и левой рукой в беге; 

4) выполнять правильно бросок мяча в корзину одной рукой с места (от плеча); 

5) проводить подвижные игры с элементами баскетбола. 
 
ВОЛЕЙБОЛ 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

волейбола; 

2) выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками; 

3) выполнять нижнюю прямую подачу мяча через сетку; 

4) проводить подвижные игры с элементами волейбола. 

 

7- 8 класс  

 

Учащийся должен знать 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1) правила безопасности на уроках легкой атлетики; 

2) название разучиваемых легкоатлетических упражнений и основы правильной 

техники в беге, прыжках и метаниях; 

3) основные типичные ошибки при выполнении беговых упражнений, высокого 

старта, бега по дистанции, прыжковых упражнений, прыжков в длину и в высоту с 

разбега, при метании малого мяча на дальность с места и с 4-5 бросковых шагов; 

4) оптимальный угол вылета малого мяча при метании на дальность; 

5) основные упражнения для развития физических качеств; 

6) основные правила соревнований в беге на короткие дистанции, прыжках в длину и 

в высоту с разбега, метании малого мяча. 

 

ГИМНАСТИКА 

1) правила личной гигиены и правила безопасности на уроках с использованием 

гимнастического инвентаря и оборудования; 

2) названия строевых упражнений (строевые приемы, построения и перестроения, 

передвижения, размыкания и смыкания), акробатических упражнений, упражнений 

в висах, упорах, опорных прыжках и основы правильного их выполнения; 

3) упражнения для развития гибкости, силы, скоростно-силовых и координационных 

способностей, силовой выносливости; 

4) правила профилактики травматизма и оказания первой медицинской помощи. 

 

ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВ 

1) правила техники безопасности на занятиях  единоборствами; 

2) названия разучиваемых приемов в партере и в стойке. 

  

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

1) правила безопасности на уроках лыжной подготовки; 

2) правила подбора и подготовки лыжного инвентаря (лыжи, лыжные палки, лыжные 

ботинки, лыжные крепления) и одежды для занятий; 



3) название разучиваемых способов передвижения на лыжах и основы правильной 

техники; 

4) типичные ошибки при освоении одновременного одношажного хода, конького 

хода,   торможения и поворота «плугом», поворотов переступанием. 

 

БАСКЕТБОЛ 

1) правила безопасности на уроках баскетбола; 

2) название технических приемов игры в баскетбол и основы правильной техники; 

3) основные типичные ошибки при выполнении ловли и передачи мяча двумя руками, 

ведении мяча, броске мяча одной рукой с места в кольцо; 

4) упражнения для развития скоростных, скоростно-силовых и координационных 

способностей; 

5) основные правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу). 

 

ВОЛЕЙБОЛ 

1) правила безопасности на уроках волейбола; 

2) название разучиваемых технических приемов игры в волейбол и основы 

правильной техники; 

3) основные типичные ошибки при выполнении приема и передачи мяча сверху двумя 

руками, нижней прямой подачи; 

4) упражнения для развития скоростных и скоростно-силовых способностей; 

5) основные правила соревнований по волейболу. 

 

РУССКАЯ ЛАПТА 

1) правила безопасности на уроках лапты; 

2) название разучиваемых технических приемов игры в лапту и основы правильной 

техники; 

3) основные типичные ошибки при выполнении приема, передачи, ловли, осаливания 

и ударов по мячу; 

4) упражнения для развития скоростных, скоростно-силовых и координационных 

способностей;  

5) основные правила соревнований по русской лапте. 

 

Учащийся должен уметь 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой 

атлетики; 

2) технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие 

дистанции; 

3) ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции; 

4) различать быстрый и медленный темп бега; 

5) прыгать в длину с места и с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

6) прыгать в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание»; 

7) выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых 

шагов способом «из-за спины через плечо»; 

8) проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики. 

 

ГИМНАСТИКА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

гимнастики; 

2) пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием; 

3) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), 



акробатические упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на лопатках), 

упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах 

(на перекладине и брусьях), опорные прыжки (вскок в упор на гимнастический 

«козел», соскок прогнувшись); 

4) выполнять комбинации упражнений на перекладине и брусьях, владеть 

гимнастической терминологией; 

5) проводить подвижные игры с элементами гимнастики. 

 

ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВ 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

единоборствами 

2) осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы 

в партере и в стойке. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках лыжной 

подготовки; 

2) передвигаться на лыжах одновременным  одношажным   ходом; 

3) выполнять торможение и поворот «плугом» и повороты переступанием; 

4) проводить подвижные игры на лыжах. 

 

БАСКЕТБОЛ 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

баскетбола; 

2) выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

3) выполнять ведение мяча правой и левой рукой в беге; 

4) выполнять правильно бросок мяча в корзину одной рукой с места (от плеча); 

5) проводить подвижные игры с элементами баскетбола. 

 

ВОЛЕЙБОЛ 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

волейбола; 

2) выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками; 

3) выполнять нижнюю прямую подачу мяча через сетку; 

4) проводить подвижные игры с элементами волейбола. 

  

РУССКАЯ ЛАПТА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках русской 

лапты; 

2) выполнять технику перемещения;    

3) выполнять технику передач и ловли мяча; 

4) выполнять удары битой по мячу различными способами(«сверху»,«снизу», 

«сбоку»); 

5) выполнять бросок мяча в цель; 

6) выполнять технику перебежки и осаливания; 

7) проводить подвижные игры с элементами русской лапты. 

 

9 класс 
 

Учащийся должен знать 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1) правила безопасности на уроках легкой атлетики; 

2) название разучиваемых легкоатлетических упражнений и основы правильной 

техники в беге, прыжках и метаниях; 



3) основные типичные ошибки при выполнении беговых упражнений, высокого 

старта, бега по дистанции, прыжковых упражнений, прыжков в длину и в высоту с 

разбега, при метании малого мяча на дальность с места и с 4-5 бросковых шагов; 

4) оптимальный угол вылета малого мяча при метании на дальность; 

5) основные упражнения для развития физических качеств; 

6) основные правила соревнований в беге на короткие дистанции, прыжках в длину и 

в высоту с разбега, в метании малого мяча. 

 

ГИМНАСТИКА 
1) правила личной гигиены и правила безопасности на уроках с использованием 

гимнастического инвентаря и оборудования; 

2) названия строевых  упражнений  (строевые приемы, построения и перестроения, 

передвижения, размыкания и смыкания), акробатических упражнений, упражнений 

в висах, упорах, опорных прыжках и основы правильного их выполнения; 

3) упражнения для развития гибкости, силы, скоростно-силовых и координационных 

способностей, силовой выносливости; 

4) правила профилактики травматизма и оказания первой медицинской помощи. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
1) правила безопасности на уроках лыжной подготовки; 

2) правила подбора и подготовки лыжного инвентаря (лыжи, лыжные палки, лыжные 

ботинки, лыжные крепления) и одежды для занятий; 

3) название разучиваемых способов передвижения на лыжах и основы правильной 

техники; 

4) типичные ошибки при освоении попеременного четырехшажного хода, 

одновременного хода, преодоление контруклона, торможения «плугом». 

 

БАСКЕТБОЛ 
1) правила безопасности на уроках баскетбола; 

2) название технических приемов игры в баскетбол и основы правильной техники; 

3) основные типичные ошибки при выполнении ловли и передачи мяча двумя руками, 

ведении мяча, броске мяча в прыжке; 

4) упражнения для развития скоростных, скоростно-силовых и координационных 

способностей; 

5) основные правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу). 

 

ВОЛЕЙБОЛ 
1) правила безопасности на уроках волейбола; 

2) название разучиваемых технических приемов игры в волейбол и основы 

правильной техники; 

3) основные типичные ошибки при выполнении приема и передачи мяча; 

4) упражнения для развития скоростных и скоростно-силовых способностей; 

5) основные правила соревнований по волейболу. 

 

РУССКАЯ ЛАПТА 

1) правила безопасности на уроках русской лапты; 

2) название разучиваемых технических приемов игры русская лапта и основы 

правильной техники; 

3) основные типичные ошибки при выполнении ловли и передачи мяча основные 

типичные ошибки при выполнении удара по мячу; 

4) упражнения для развития скоростных и скоростно-силовых и координационных 

способностей; 

5) основные правила соревнований по русской лапте. 



 

ЕДИНОБОРСТВА 

1) правила безопасности на уроках единоборств; 

2) основные типичные ошибки при выполнении захвата; 

3) упражнения для развития координационных способностей; 

4) основные правила соревнований по борьбе. 

 

Обучающийся должен уметь 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой 

атлетики; 

2) технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие 

дистанции; 

3) ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции; 

4) различать быстрый и медленный темп бега; 

5) прыгать в длину с места и с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

6) прыгать в высоту с 3—5 шагов разбега способом «перешагивание»; 

7) выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых 

шагов способом «из-за спины через плечо»; 

8) проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики. 

 

ГИМНАСТИКА 
1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

гимнастики; 

2) пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием; 

3) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), 

акробатические упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на голове), 

упражнения в висах (подъем переворотом в упор и висы), в упорах (на перекладине 

и брусьях), опорные прыжки; 

4) выполнять комбинации упражнений на перекладине и брусьях, владеть 

гимнастической терминоологией; 

5) проводить подвижные игры с элементами гимнастики. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках лыжной 

подготовки; 

2) передвигаться на лыжах попеременным четырехшажным и одновременным ходами; 

3) преодолевать контруклон; 

4) выполнять торможение  и поворот «плугом»; 

5) проводить подвижные игры на лыжах. 

 

БАСКЕТБОЛ 
1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

баскетбола; 

2) выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

3) выполнять ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника; 

4) выполнять правильно бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке; 

5) проводить подвижные игры с элементами баскетбола. 

 

ВОЛЕЙБОЛ 
1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

волейбола; 

2) выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками; 



3) выполнять подачу мяча через сетку в заданную часть площадки; 

4) выполнять передачу мяча в прыжке, стоя спиной к цели; 

5) выполнять прием мяча отраженного сеткой; 

6) проводить подвижные игры с элементами волейбола. 

 

РУССКАЯ ЛАПТА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках русской 

лапты; 

2) выполнять передачи мяча с места и в движении; 

3) выполнять ловлю мяча двумя руками в прыжке; 

4) выполнять удары по мячу; 

5) проводить подвижные игры с элементами русской лапты. 

 

ЕДИНОБОРСТВА 

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

единоборств; 

2) выполнять захваты рук и туловища; 

3) выполнять освобождение от захватов; 

4) выполнять приемы борьбы за выгодное положение, за предмет; 

5) проводить подвижные игры с элементами единоборств. 

 

Требования к физической подготовленности учащихся 13-15 лет 

Физические  Физические  Мальчики  Девочки  

способности  упражнения    

Скоростные  Бег 60 м с высокого старта    

 с опорой на руку, с  9,2  10,2  

Силовые  Лазанье   по   канату   на    

 расстояние 6 м, с  12  —  
 Прыжок в длину с места,    
 см  180  165  
 Поднимание туловища из    

 положения лежа на спи-    
 не, руки за головой, кол-    
 во раз  —  18  

К выносли-  Кроссовый бег 2 км  8 мин 50 с  10 мин 20 с  

вости  Передвижение    
 на лыжах 2 км  16 мин 30 с  21 мин 00 с  

К координа-  Последовательное выпол-    

ции  нение пяти кувырков, с  10,0  14,0  

 Бросок   малого   мяча   в    
  стандартную мишень, м  12,0  10,0  



Содержание программы учебного предмета «Физическая культура». 

5 класс 
Рабочая программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре», «Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности», «Физическое совершенствование». 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 

                  

«История физической культуры» 

- Олимпийские игры древности 

- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения 

«Физическая культура (основные понятия)» 

 - Физическое развитие человека 

«Физическая культура человека» 

 - Режим дня и его основное содержание 

 - Проведении самостоятельных занятий по коррекции осанки 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, 

которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы 

занятий физической культурой. Раздел включает в себя такие темы 

«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» 

- Выбор упражнений и составление комплексов УУГ 

«Оценка эффективности занятий физической культурой» 

 - самонаблюдение и самоконтроль 

Раздел «Физическое совершенствование»  ориентирован на гармоничное физическое 

развитие, всестороннюю физическую подготовку, укрепление здоровья. Раздел включает в 

себя ряд основных тем: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность» 

- оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели 

«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 

- гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы (построения и 

перестроения на месте; передвижение строевым шагом); упражнения общеразвивающей 

направленности с предметами и без (сочетание различных положений рук, ног, 

туловища; на месте и в движении; простые связки; с набивным мячом, гантелями, 

скакалкой, обручами, палками); акробатические упражнения и комбинации (кувырок 

вперед и назад; стойка на лопатках); опорные прыжки(вскок в упор присев; соскок 

прогнувшись); висы и упоры (мал – вис прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе; дев – смешанные висы; подтягивание из виса 

лежа); ритмическая гимнастика; 

- легкая атлетика: беговые упражнения (бег на короткие, средние, длинные дистанции), 

высокий и низкий старт; ускорения с высокого старта; кроссовый бег, бег с преодолением 

препятствий; гладкий равномерный бег на учебные дистанции; прыжковые упражнения ( 

прыжок в высоту способом «перешагивание»); упражнения в метании (метание малого 

мяча в вертикальную и горизонтальную цель, метание малого мяча с места и с разбега (3-4 

шагов); 

 - лыжные гонки: передвижение на лыжах (попеременный двухшажный ход, 

одновременный бесшажный ход); подъемы, спуски, повороты( торможение «плугом», 

подъем «полуелочкой», поворот «переступанием»); 

- баскетбол: овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка 

игрока, способы передвижения, остановка прыжком); ловля и передачи мяча(ловля и 

передача мяча двумя руками от груди); ведение мяча (ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке; в движении по прямой; ведущей и неведущей рукой); броски мяча ( 

броски двумя руками от груди с места, после ведения , после ловли);техника защиты ( 

вырывание и выбивание мяча); тактика игры ( тактика свободного нападения; тактика 



позиционного нападения; нападение быстрым прорывом); овладение игрой (игра по 

упрощенным правилам); 

- волейбол: овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек (стойка 

игрока, способы передвижения, комбинации); передача мяча (передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения); овладение игрой (игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков, пионербол, игра по упрощенным правилам); 

- бадминтон: овладение техникой передвижения(стойка игрока, способы передвижения); 

хват ракетки и упражнения (хват ракетки, упражнения с ракеткой: «восьмерки», махи , 

перекидывание волана в парах); подача (высоко-далекая подача; короткая); удары (сверху 

сбоку, снизу сбоку, открытой и закрытой стороной ракетки; высокий удар 

сверху);  овладение игрой (одиночные и парные игры до 5, 11, 21 очков); 

Прикладно-ориентированнная подготовка 

Прикладно-ориентированнные упражнения (передвижение по пересеченной местности; 

спрыгивание и запрыгивание; расхождение вдвоем; лазанье по гимнастической стенке; 

преодоление полос препятствий; 

Упражнения общеразвивающей направленности 

Общефизическая подготовка 

 - гимнастика с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости 

- легкая атлетика: развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты 

 - лыжная подготовка: развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты 

 - баскетбол: развитие выносливости, силы, быстроты 
  

  
  

Содержание курса 

6 класс 

           Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля 

           Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе 

освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в 

ходе уроков или самостоятельно. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. 

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое 

развитие и физическую подготовленность обучающихся. Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и 

соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

 Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных 

действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы 

физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня 

двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями, контролю над функциональным состоянием организма, 

физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее 

значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные 

(+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О 

°С). 



Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. 

Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение 

дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния 

здоровья обучающихся.  

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, 

аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки 

и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической 

подготовленности. 

Легкая атлетика 

 После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, 

входящих в содержание программы начальной школы, в 6 классе продолжается обучение 

бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям. 

 Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию, 

прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в 

обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение со-

гласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После 

стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить 

условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий 

и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития 

координационных и кондиционных способностей. 

 Наиболее целесообразными в освоении в 6 классе являются прыжки в длину с 

разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». Учитывая 

большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение 

следует уделять формированию умений обучающихся самостоятельно использовать 

легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных 

условиях проживания. 

 

Спортивные игры 

 В 6 классе продолжать учить детей согласовывать индивидуальные и простые 

командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в 

защите, активно применяя подобранные для этой цели подвижные игры (типа «Борьба за 

мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых 

(соревновательно-игровых) упражнений (форм). 

 Игровые (соревновательно-игровые) упражнения и формы занятий создают 

благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации 

на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим 

существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой 

следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в 

разнообразные виды игровой деятельности. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, 

на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим-

настическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. 
 

Лыжная подготовка 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение 

занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. 



Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. 

Подъём «ёлочкой». 

Торможение  и поворот упором. 

Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3,5 км. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», и др. 

7 класс 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. Программный материал по 

данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные 

основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные 

свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самобучения 

двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение 

задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

 Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, 

двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. 

Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и 

тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным 

состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая 

культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные 

(+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О 

°С). Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. 

Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение 

дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния 

здоровья учащихся.  

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, 

аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки 

и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической 

подготовленности. 

Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м, 100 м с высокого, низкого 

старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый 

бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной 

стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки 



прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), 

ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к 

бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади 

согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности (девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с 

одного хода на другой. Прохождение на результат учебных дистанций с чередованием 

лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

    Спортивные игры. 

      Б а с к е т б о л . Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические 

действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных 

защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока 

с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие 

в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с 

лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Элементы единоборств 

Начиная с 7 класса в содержание программного материала включены элементы 

единоборств. Этот материал, во-первых, способствует овладению учащимися жизненно 

важными навыками единоборств, во-вторых, оказывает разностороннее воздействие на 

развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и 

перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, 

способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых 

параметров движения) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой 

выносливости) способностей. Занятия с использованием единоборств содействуют также 

воспитанию волевых качеств: смелости, решительности, уверенности. 

 Элементы данного раздела можно изучать в течение всего урока или 

включать отдельными частями при прохождении материала других разделов, прежде 

всего гимнастики. Занятия по овладению техническими приемами единоборств требуют 

тщательной подготовки мест занятий, соблюдения гигиенических правил и техники 

безопасности. При соответствующей подготовке учителя программный материал может 

быть расширен за счет изучения приемов других видов единоборств, включая восточные. 

 

8 класс 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. Программный материал по 



данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные 

основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные 

свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самобучения 

двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение 

задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

 Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, 

двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. 

Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и 

тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным 

состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая 

культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные 

(+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже 

0°С). Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме.   

Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и 

состояния здоровья учащихся.  

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, 

сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной 

клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической 

подготовленности. 

Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м, 100 м с высокого, низкого 

старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый 

бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной 

стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки 

прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), 

ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к 

бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади 

согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 



физической и технической подготовленности (девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

    Спортивные игры. 

      Б а с к е т б о л . Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические 

действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных 

защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока 

с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие 

в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с 

лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Лыжная подготовка 

 На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, 

возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях. 

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от 

качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и 

выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с правилами 

самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта. 

 При прохождении программного материала рекомендуется  в каждый урок 

включать подвижные игры на лыжах. 

 

Элементы единоборств 

Этот материал, во-первых, способствует овладению учащимися жизненно важными 

навыками единоборств. Во-вторых, оказывает разностороннее воздействие на развитие 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и 

перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, 

способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых 

параметров движения) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой 

выносливости) способностей. Занятия с использованием единоборств содействуют также 

воспитанию волевых качеств: смелости, решительности, уверенности. Элементы данного 

раздела можно изучать в течение всего урока или включать отдельными частями при 

прохождении материала других разделов, прежде всего гимнастики. Занятия по 

овладению техническими приемами единоборств требуют тщательной подготовки мест 

занятий, соблюдения гигиенических правил и техники безопасности.  При 

соответствующей подготовке учителя программный материал может быть расширен за 

счет изучения приемов других видов единоборств, включая восточные. 

 

9 класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. Программный материал по 

данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные 

основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные 

свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение 

задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

 Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, 

двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. 



Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и 

тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным 

состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая 

культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные 

(+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже 0 

°С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. 

Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение 

дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния 

здоровья учащихся.  

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, 

аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки 

и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической 

подготовленности. 

 Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м, 100 м с высокого, низкого 

старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый 

бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной 

стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки 

прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), 

ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к 

бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади 

согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности (девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с 

одного хода на другой. Прохождение на результат учебных дистанций с чередованием 

лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 



    Спортивные игры. 

      Б а с к е т б о л . Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические 

действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных 

защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока 

с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие 

в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с 

лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

 

Тематическое планирование 

 

 

Тематическое планирование 

5 класс 

Виды       I четверь II  четверь III четверь IV четверь  

Легкая атлетика 
 

  8ч   6ч 

Спортивные и народные 
игры 
 

  8ч  10ч 9ч 

Гимнастика 
 

 14ч   

Лыжная подготовка 
 

 1 11ч  

Плавание 
 

   1ч 

Итого часов в четверти 
 

  16ч 15ч 21ч 16ч 

Всего часов в год 
 

                                                  68 часов 

6 класс 

 

Виды       I четверь II  четверь III четверь IV четверь  

Легкая атлетика (22ч) 
 

  13ч   9ч 

Спортивные и народные 
игры (20ч) 
 

  3ч  10ч 7ч 

Гимнастика (14) 
 

 14ч   

Лыжная подготовка (12ч) 
 

 2ч 10ч  

Итого часов в четверти 
 

  16ч 16ч 20ч 16ч 

Всего часов в год 
 

                                                  68часов  

7 класс 

 

№ 

п/п 

Вид 

программного 

материала 

Кол-во в 

год 

1  

четверть 

2  

четверть 

3  

четверть 

4  

четверть 



 
Количество 

часов 

 

68 

 

16 

 

16 

 

20 

 

16 

1 Базовая часть 56     

1.1 Основы знаний о 

физической 

культуре  

В процессе урока 

1.2 Спортивные 

игры  

 

24 

 

8 

 

4 

 

2 

 

10 

1.3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики  

12 - 12 - - 

1.4 

Легкая атлетика 

 

14 

 

8 

 

- 

 

- 

 

6 

1.5 
Лыжная 

подготовка 

 

12 

  

 

 

12 

 

2 Элементы 
единоборств 

6   6  

 Всего часов  

68 

 

16 

 

16 

 

20 

 

16 

 

8 класс 

 

№ 

п/п 

Вид 

программного 

материала 

Кол-во в 

год 

1  

четверть 

2  

четверть 

3  

четверть 

4  

четверть 

 
Количество 

часов 

 

68 

 

16 

 

16 

 

20 

 

16 

1 Базовая часть 56     

1.1 Основы знаний о 

физической 

культуре  

В процессе урока 

1.2 Спортивные 

игры  

 

24 

 

8 

 

4 

 

2 

 

10 

1.3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики  

12 - 12 - - 

1.4 

Легкая атлетика 

 

14 

 

8 

 

- 

 

- 

 

6 

1.5 Лыжная 

подготовка 

     



12  12 

2 Элементы 
единоборств 

6   6  

 Всего часов  

68 

 

16 

 

16 

 

20 

 

16 

 

9 класс 

 

№ 

п/п 

Вид 

программного 

материала 

Кол-во в 

год 

1  

четверть 

2  

четверть 

3  

четверть 

4  

четверть 

 Количество 

часов 

 

68 

 

15 

 

16 

 

20 

 

17 

1 Базовая часть 56     

1.1 Основы знаний о 

физической 

культуре  

В процессе урока 

1.2 
Спортивные 

игры 

 

24 

 

7 

 

5 

 

1 

 

11 

1.3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики  

12  11 1  

1.4 

Легкая атлетика 

 

14 

 

8 

 

 

 

 

 

6 

1.5 
Лыжная 

подготовка 

 

12 

 

 

 

 

 

12 

 

2 Элементы 

единоборств 
6   6  

 

Всего часов 

 

68 

 

15 

 

16 

 

20 

 

17 
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