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Планируемые результаты освоения учебного курса 
 

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 действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);  

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;  

 выполнять основные технические действия самбо;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол и лапту в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 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; 
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 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 адаптивной 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»;  

 проплывать учебную дистанцию брассом. 

демонстрировать базовый уровень физической подготовленности  (см.таблицу) 

№ 

 

НОРМАТИВЫ 

 

МАЛЬЧИКИ 

 

ДЕВОЧКИ 

 «5» 

 

«4» 

 

«3» 

 

«5» 

 

«4» 

 

«3» 

 1. 

 

Бег 30 м. (сек.) 

 

4,4 

 

4,7 

 

5,0 

 

5,0 

 

5,3 

 

5,6 

 2. 

 

Бег 60 м. (сек.) 

 

8,8 

 

9,4 

 

10,0 

 

9,8 

 

10,3 

 

10,8 

 3. 

 

Бег 100 м. (сек.) 

 

14,5 

 

15,0 

 

15.5 

 

16,8 

 

17,8 

 

18,2 

 8. 

 

Кросс 1000 м.(мин. сек.) 

 

3.57 

 

4.10 

 

4.25 

 

4.39 

 

4.54 

 

5.10 

 9. 

 

Шестиминутный бег (м.) 

 

1400 

 

1350 

 

1250 

 

1200 

 

1150 

 

1050 

 10 

 

Челночный бег 4х9 м. (сек.) 

 

9,3 

 

9,9 

 

10,5 

 

10,5 

 

11,1 

 

11,7 

 11 

 

Прыжок в длину с места (см.) 

 

220 

 

205 

 

190 

 

175 

 

165 

 

155 

 12 

 

Прыжок в длину с разбега (см) 

 

410 

 

380 

 

350 

 

360 

 

320 

 

280 

 15 

 

Прыжки со скакалкой (раз в 1') 

 

130 

 

120 

 

110 

 

140 

 

135 

 

125 

 16 

 

Метание мяча 150 гр. (м.) 

 

45 

 

40 

 

31 

 

28 

 

23 

 

18 

 18 

 

Подтягивание на перекладине (раз) 

 

11 

 

9 

 

6 

 

18 

 

15 

 

13 

 19 

 

Отжимания в упоре лежа (раз) 

 

32 

 

28 

 

24 

 

12 

 

9 

 

6 

 20 

 

Поднимание туловища (раз за Г) 

 

48 

 

44 

 

40 

 

36 

 

32 

 

28 

 21 

 

Поднимание ног в висе (раз) 

 

8 

 

6 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 22 

 

Вис на согнутых руках (сек.) 

 

40 

 

35 

 

30 

 

34 

 

30 

 

25 

 23 

 

Полоса препятствий (мин.сек.) 

 

1.10 

 

1.15 

 

1.25 

 

1.20 

 

1.35 

 

1.50 
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                                 КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 
физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

 
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки Мелкими 

ошибками считаются такие,которые не влияют на качество и результат выполнения.К  
мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, 
неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.  
Значительные ошибки –это такие,которые не вызывают особого искажения 
структурыдвижений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель 
ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:  

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 
Грубые ошибки –это такие,которые искажают технику движения,влияют на качество и 
результатвыполнения упражнения.  

Характеристика цифровой оценки (отметки)  
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений,допускается наличие 
мелкихошибок.  
Оценка «4» выставляется,если допущено не более одной значительной ошибки и 
несколькомелких.  
Оценка «3» выставляется,если допущены две значительные ошибки и несколько 
грубых.Ноученик при повторных выполнениях может улучшить результат.  
Оценка «2» выставляется,если упражнение просто не выполнено.Причиной 
невыполненияявляется наличие грубых ошибок. 

 

ЛИЧНОСНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ПРОГРАММЫ. 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые 
результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной 
школе. Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 
Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 
содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое 
в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную 
школу. Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 
основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное 
— конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными 
результатами. 
 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 
которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 
качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся 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 
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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 пере движений;   
• 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; 
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 характеризуют уровень сформированности качественных 
универсальных способностей учащихся, 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 
учащихся. 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:   
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• 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   
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 характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательнойдеятельности, 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, 
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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 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.  
• демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл.)  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

Знания о физической культуре История физической культуры. Олимпийские игры древности. 
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского 
движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения 
отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, 
входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и 
бережное отношение к природе (экологические требования). Физическая культура (основные 
понятия). Физическое развитие человека. 

 
Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 
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качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 
качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.  
Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни.  
Профессионально-прикладная физическая подготовка. Физическая культура человека. Режим 
дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма.  
Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности Организация и проведение самостоятельных 

занятий физической 
культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и 
составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 
физкульт - пауз (подвижных перемен).  
Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий 
прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.  
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка 
эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 
движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических 
ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 
Физическое совершенствование Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные 
формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы 
адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.  
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акробатические  
упражнения и комбинации. Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастической 
перекладине (мальчики). Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча.  
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 
Волейбол. Игра по правилам.  
Футбол. Игра по правилам.  
Настольный теннис. Правила игры  
Прикладно-ориентированные упражнения. Упражнения общеразвивающей направленности. 
Общефизическая подготовка. Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, 
координация движений, силы, выносливости. Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, 
быстроты, координации движений. Развитие выносливости, силы, координации движений, 
быстроты. Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 
  
Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы, 
сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю 
необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику распределения 
программного содержания. 
 
В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение 
школьников элементарным  умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и 
физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение 
этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего 
содержания практических и теоретических разделов. 
 
К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся 
разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 
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режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 
 
Формы организации 
 
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры 
подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и 
образовательно-тренировочной направленностью. 
 
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и 
правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и 
проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При 
освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической 
культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных 
заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 

 
 Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 
обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, 
настольного тенниса, плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но 
только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание 
техники их выполнения и т. п.). 
 
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для 
развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой 
регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. 
Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-
тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о 
физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие 
систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и 
способам контроля над ее величиной. 
 
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 
направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 
 
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 
самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической 
гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, 
дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать 
учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической 
культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по 
физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности 
учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование 
интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической 
заботе о своем теле и здоровье. 
 
Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и 
учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные 
выступления для каждой возрастной группы учащихся. 
 
По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание 
которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями 
федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей 
примерной программой 
 

Способы физкультурной деятельности 
 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение закаливающих процедур, 
комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 
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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 спортивных залах). 
 
Физическое совершенствование 
 
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. 
 
Спортивно-оздоровительная 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. 
 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
 
Гимнастическая комбинация. 
 
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 
 
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. 
 
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 на дальность разными способами. 
 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
 
Настольный теннис: жонглирование мячом, освоение основными элементами игры. 
 
Подвижные и спортивные игры. 
 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых 
упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 
 



11 
 
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 
выносливость и быстроту. 
 
На материале настольного тенниса: эстафеты с передвижением, освоение основных элементов 
учебной игры. 
 
На материале спортивных игр: 
 
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину;. 
 
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; 
  
 

Общеразвивающие упражнения 
 
Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется 
учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала. 
 

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. 
 
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, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, 
перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 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. 
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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 нагрузок в 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 полу-приседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 
Раздел, тема Кол-

во 

часов 

1.1 
Легкая атлетика 

  Инструктаж по ТБ. Бег   60 м. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

1 

2.2 
 Мониторинг на начало учебного года 

Развитие скоростных способностей.   

Низкий старт в беге на 60м.  

Бег по дистанции, финишное ускорение 

1 

3.3 
Бег   60 м. - зачет   

Прыжок в длину с места. 

Развитие скоростных способностей.  

Прыжок в длину с места 

1 

4.4 
Прыжок в длину с места – зачет. 

Развитие скоростно-силовых способностей  
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», переход через планку. 

1 

5.5 
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», разбег, отталкивание. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

6.6 
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание - зачет 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

7.7 
Метание   на дальность отскока от стены, Метание на дальность с 4-5 шагов 

разбега 

 Развитие скоростно-силовых способностей  

Игра футбол    

1 

8.8 
Метание на дальность с 4-5 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых 

способностей  

Игра футбол 

1 

9.9 
Метание – зачет. Развитие скоростно-силовых способностей  

Игра футбол 1 
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10.10 
Кросс.  

Равномерный бег в чередовании с ходьбой (15мин).   

 Игра футбол  

Развитие выносливости 

1 

11.11 
Равномерный бег в чередовании с ходьбой (15мин).   

 Игра футбол  

Развитие выносливости 

1 

12.12 
Кросс  д -1000м., м.- 1500 по пересеченной местности - зачет 

1 

13.13 
Настольный теннис 

Т.Б. на уроке 

   Передвижения у стола (скрестные и приставные шаги, выпады вперед, назад и 

в стороны). Удар по мячу толчком   Упражнения с мячом и ракеткой. Вращение 

мяча в разных направлениях. 

1 

14.14 
Удар накат справа     Тренировка двигательных реакций. Атакующие удары 

(имитационные упражнения) и в игре. 1 

15.15 
Удары: накатом слева  подрезанного мяча, накатом по короткому мячу, крученая 

«свеча» в броске 1 

16.16 
Подача   накатом, удары слева, справа, контрнакат (с поступательным 

вращением). Игра у стола. Игровые комбинации. 

 

1 

17.1 
БАСКЕТБОЛ 

Т.Б на уроках баскетбола 

Стойки и передвижения игрока остановка прыжком после ускорения, остановка в 

шаге  

Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения. 

Развитие координационных способностей 

 

1 

18.2 
  Ведение мяча, в различных комбинациях.   

  Развитие координационных способностей 1 

19.3 
Челночное ведение мяча 3х10м. 

 Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте, в движении, перехват 

мяча  

Развитие координационных способностей 

1 

20.4 
  Ведение мяча, в различных комбинациях.   

  Развитие координационных способностей 1 

21.5 
 Ведение мяча змейкой  - зачет.   

Развитие координационных способностей. 1 

22.6 
 Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте, в движении с пассивным 

сопротивлением защитника.  

Развитие координационных способностей 

1 

23.7 
Челночное ведение мяча 3х10 - зачет 

 Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте, в движении, перехват 

мяча  

Развитие координационных способностей 

1 

24.8 
Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через *заслон* 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом с 

пассивным сопротивлением защитника 

Развитие координационных способностей 

1 
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25.9 
Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через *заслон* 

 Бросок мяча в кольцо одной рукой от плеча, после ведения, с пассивным 

противодействием   

Развитие координационных способностей 

1 

26.10 
    Бросок мяча в кольцо одной рукой от плеча, после ведения – зачет. 

 Развитие координационных способностей 1 

27.11 
Бросок в кольцо с места. 

Игра в баскетбол. Развитие координационных способностей. 1 

28.12 
Бросок в кольцо с места - зачет  

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом с 

пассивным сопротивлением защитника 

 Игра в баскетбол. Развитие координационных способностей 

1 

29.13 
Штрафной бросок. 

Тактика свободного нападения с изменением позиций в учебной игре 1 

30.14 
  Штрафной бросок – зачет. 

 Тактические действия в защите и нападении. 

Игра в баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

1 

31.15 
Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через *заслон* 

Комбинации из освоенных элементов.  

Нападение быстрым прорывом в учебной игре 

Развитие координационных способностей 

1 

32.16 
 Игра в баскетбол.  

Развитие координационных способностей 1 

33.1 
ВОЛЕЙБОЛ    

Инструктаж Т/Б на уроках волейбола  

Стойка игрока, перемещение в стойке, ходьба и бег с выполнением заданий 

Прием, передача мяча сверху 2я руками над собой на месте, в парах, во 

встречных колоннах. 

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в 

стойке, остановки, ускорения) 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

34.2 
Прием, передача мяча во встречных колоннах 

Развитие ловкости 1 

35.3 
 Чередование передач сверху, снизу во встречных колоннах - зачет 

Развитие координации 1 

36.4 
 Чередование передач в парах через сетку с продвижением 

 Развитие координационных способностей.  

Развитие силы 

1 

37.5 
Чередование передач в парах через сетку с продвижением - зачет 

Боковая подача мяча с расстояния 7-9м. от сетки   

 Развитие координационных способностей.  

Развитие ловкости 

1 

38.6 
Боковая подача мяча с расстояния 7-9м. от сетки, прием подачи. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

 Развитие прыгучести 

1 

39.7 
Боковая подача мяча с лицевой линии, прием подачи. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Комбинация из освоенных элементов (прием, передача, удар) 

Развитие силы 

1 
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40.8 
 Боковая подача мяча с лицевой линии, прием подачи. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Комбинация из освоенных элементов (прием, передача, удар) 

Развитие выносливости 

1 

41.9 
Чередование передач в парах через сетку с продвижением - зачет 

Боковая подача мяча с расстояния 7-9м. от сетки   

 Развитие координационных способностей.  

Развитие ловкости 

1 

42.10 
Прием, передача мяча во встречных колоннах 

Развитие ловкости 1 

43.11 
   Боковая подача мяча с лицевой линии - зачет. 

 Учебная игра с изменением позиций 

 Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

44.12 
Учебная игра по правилам волейбола. 

 Развитие ловкости 1 

45.1 
Гимнастика с элементами акробатики  

ТБ. Гимнастика, ее история 

М- кувырок назад в упор стоя ноги врозь, стойка на голове и руках 

Д – кувырки вперед и назад   

Акробатический комплекс 

Ходьба по перевернутой гимн. скамейке на носках с различным положением  

рук,  расхождение при встречном движении   

рук. Развитие координационных способностей. 

1 

46.2 
М- Длинный кувырок, стойка на голове и руках 

Д – Мост и поворот в упор стоя на одном колене 

Акробатический комплекс 

Ходьба по перевернутой гимн. скамейке с махом ногами и хлопком под коленом, 

расхождение при встречном движении   

Развитие координационных способностей. 

1 

47.3 
Акробатический комплекс – зачет. 

М.- стойка на голове и руках с согнутыми ногами 

Лазание по горизонтальному канату 

Развитие силовых способностей. 

1 

48.4 
Висы, упоры. 

 М –  из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев 

Д – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор 

М – подтягивание в висе 

Д – подтягивание из виса лежа 

Эстафеты.   Развитие силовых качеств 

1 

49.5 
М –  подъем махом назад в сед ноги врозь, подъем завесом вне. 

Д – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор, опускание 

вперед в вис присев. 

Лазание по горизонтальному канату 

Развитие выносливости 

1 

50.6 
М –  подъем переворотом в упор толчком двумя, опускание в упор присев - зачет 

Д – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор, опускание 

вперед в вис присев – зачет 

Лазание по горизонтальному канату 

Развитие координации 

1 

51.7 
Лазание по горизонтальному канату – зачет. 

Лазание по канату в три приема.  1 
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Подвижные игры  

52.8 
Лазание по канату в три приема - зачет     

 М -напрыгивание на козла согнув ноги (козел в длину, h=110-115см)  

Д – прыжок боком с поворотом на 90гр. (конь ширину, h=110см) 

Развитие скоростно-силовых качеств 

 

1 

53.9 
М -  Прыжок через козла согнув ноги (козел в длину, h=110-115см) 

Д – прыжок боком с поворотом на 90гр. (конь ширину, h=110см) 

Подвижные игры 

1 

54.10 
М -  Прыжок через козла согнув ноги (козел в длину, h=110-115см) - зачет 

Д – прыжок боком с поворотом на 90гр. (конь ширину, h=110см) - зачет 

   Развитие скоростно – силовых качеств 

1 

55.1 
Настольный теннис 

Т.Б. на уроке 

   Передвижения у стола (скрестные и приставные шаги, выпады вперед, назад и 

в стороны). Удар по мячу толчком   Упражнения с мячом и ракеткой. Вращение 

мяча в разных направлениях. 

1 

56.2 
Удар накат справа, накатом слева подрезанного мяча   Тренировка двигательных 

реакций. Атакующие удары (имитационные упражнения) и в игре. 1 

57.3 
Удары:,накатом по короткому мячу, крученая «свеча» в броске. 

 Подача   накатом, удары слева, справа, контрнакат (с поступательным 

вращением). Игра у стола. Игровые комбинации. 

 

1 

58.4 
Кросс.  

Т,Б, Равномерный бег в чередовании с ходьбой (15мин).   

 Игра футбол  

Развитие выносливости 

1 

59.5 
Кросс  д -1000м., м.- 2000 по пересеченной местности - зачет 

1 

60.6 
Легкая атлетика 

  Инструктаж по ТБ. Бег   60 м. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

1 

61.7 
  Низкий старт в беге на 60м.  

Бег по дистанции, финишное ускорение 

Развитие скоростных способностей.   

 

1 

62.8 
Челночный бег 3х10., 

бег 60м. с низкого старта в полной координации 

Развитие скоростно-силовых качеств 

 

1 

63.9 
Бег   60 м. - зачет   

Развитие скоростных способностей.  

Прыжок в длину с места 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

64.10 
Прыжок в длину с места – зачет.  

Многоскок с разбега. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

65.11 
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», разбег, отталкивание. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

66.12 
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание - зачет 

Развитие скоростно-силовых способностей 
1 
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67.13 
Метание на дальность с 4-5 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых 

способностей  

Игра футбол 

1 

68.14 
Резервный урок. Промежуточная аттестация 

1 
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