
Муниципальное общеобразовательное учреждение 
«Средняя общеобразовательная школа №5» 

  
  

УТВЕРЖДАЮ   СОГЛАСОВАНО РАССМОТРЕНО 
Директор школы 
Галушкина Т.А. 

Заместитель директора школы 
по УВР 

на заседании м/о 

___________________________ Курносенко Е.В.          _                    Протокол 
 №____от ___.   2017г. 

«    »  ________ 2017 г. «    »_______   2017г. Председатель М\О 
    ___________________________ 

 
 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по предмету «Физическая культура»  

1-4 класс 
 

 

 

 

 

 

 

 
                                                                             Программа разработана:  
                                                                                             Писарева М.В. 

                                                                                                Щербакова Н.Ю.  
                                                                  учителями физической культуры 
                                                                                         высшей категории 

                                                                                              МОУ «СОШ №5» 
 

 
 
 
 
 

Город Тихвин 
2017г. 

 
 

 
 



Планируемые результаты 1 класс 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 
предмета 

 
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 
 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 
— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 



— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 
движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются: 
Знания о физической культуре 
 

Выпускник научится: 
 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 
воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 
основных систем организма; 

 раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного 
опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, 
личностное и социальное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 
основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 
гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 
играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила 
поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 
деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 
здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 
внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического 
развития и физической подготовленности. 

 
Способы физкультурной деятельности 
Выпускник научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 
физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха 
на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 
соблюдать правила взаимодействия с игроками; 



 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 
подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 
систематические наблюдения за их динамикой. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 
 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 
 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 
 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 
осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 
(большая, средняя, малая); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального 
развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
 выполнять акробатические упражнения (группировки, стойки, перекаты); 
 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина , 

брусья, гимнастическое бревно); 
 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мяча разного веса и объёма); 
 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности 
 выполнять передвижения на лыжах. 

Выпускник получит возможность научиться: 
 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 
 играть в подвижные и подводящие к спортивным игры; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 

Планируемые результаты 2 класс 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 
предмета 

 
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 



— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 
процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 
 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 
— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются: 



Знания о физической культуре 
 

Выпускник научится: 
 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 
воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 
основных систем организма; 

 раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного 
опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, 
личностное и социальное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 
основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 
гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 
играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила 
поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 
деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 
здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 
внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического 
развития и физической подготовленности. 

 

Способы физкультурной деятельности 
Выпускник научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 
физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха 
на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 
соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 
подготов -ленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 
систематические наблюдения за их динамикой. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 
 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 
 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 
 вести дневник самоконтроля за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним 
признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 

Физическое совершенствование 



Выпускник научится: 
 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 
(большая, средняя, малая); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального 
развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, группировки, стойки, 

перекаты); 
 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

брусья, гимнастическое бревно); 
 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мяча разного веса и объёма); 
 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности 
 выполнять передвижения на лыжах. 

Выпускник получит возможность научиться: 
 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 
 играть в подвижные и подводящие к спортивным игры; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 

Планируемые результаты 3 класс 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 
предмета 

 
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 



— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 
различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 
язык и общие интересы. 

 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 
— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются: 
Знания о физической культуре 
 
 

Выпускник научится: 
 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 
воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 



основных систем организма; 
 раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного 

опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, 
личностное и социальное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 
основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 
гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 
играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила 
поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 
деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 
здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 
внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического 
развития и физической подготовленности. 

 

Способы физкультурной деятельности 
Выпускник научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 
физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха 
на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 
соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 
подготов -ленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 
систематические наблюдения за их динамикой. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 
 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 
 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 
 вести дневник самоконтроля за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним 
признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 

 
 
Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 
осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 
(большая, средняя, малая); 



 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального 
развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, группировки, стойки, 

перекаты); 
 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

брусья, гимнастическое бревно); 
 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мяча разного веса и объёма); 
 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности 
 выполнять передвижения на лыжах. 

Выпускник получит возможность научиться: 
 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 
 играть в подвижные и подводящие к спортивным игры; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 

Планируемые результаты 4 класс 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 
предмета 

 
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 



 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 
— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются: 
Знания о физической культуре 
 

Выпускник научится: 
 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 
воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 
основных систем организма; 

 раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного 
опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, 
личностное и социальное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 
основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 
гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 



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

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 
деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 
здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 
внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического 
развития и физической подготовленности. 

 

Способы физкультурной деятельности 
Выпускник научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 
физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха 
на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 
соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 
подготов -ленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 
систематические наблюдения за их динамикой. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 
 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 
 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 
 вести дневник самоконтроля за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним 
признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 
осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 
(большая, средняя, малая); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального 
развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, группировки, стойки, 

перекаты); 
 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

брусья, гимнастическое бревно); 
 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мяча разного веса и объёма); 
 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 



функциональной направленности 
 выполнять передвижения на лыжах. 
 выполнять плавательные упражнения 

 
Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 
 играть в подвижные и подводящие к спортивным игры; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 
 

      СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 1 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы 

передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

      Способы физкультурной деятельности 

      Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

      Физическое совершенствование 

 Гимнастика с основами акробатики 

 Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», 

«Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на 

месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо 

по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами 

в шеренге. 

    Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы 



(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной 

группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с 

помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

    Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, 

переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по 

наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя 

спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

  Легкая атлетика  

  Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных 

положений и с разным положением рук. 

 Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; в длину с разбега, с 

высоты, через короткую и длинную скакалку, запрыгивание на горку из матов и 

спрыгивание с нее. 

 Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

 Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену, на дальность. 

 Лыжные подготовка  

 Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к 

ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в 

колонне с лыжами. 

 Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок и с палками. 

 Повороты переступанием на месте. 

 Спуски в основной стойке. 

 Подъемы ступающим и скользящим шагом. Торможение падением. 

 



Подвижные игры  

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди 

бесшумно», «Через холодный ручей»; игровые задания с использованием строевых 

упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

   На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк 

во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с 

мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий 

лишний». 

  На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На 

буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 
Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного-двух шагов; ведение веча по прямой. 

Баскетбол: ловля мяча на месте: низко летящего и летящего на уровне головы; 
броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за 
головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); ведение мяча правой и левой 
рукой, стоя на месте. 

Настольный теннис:  хватом ракетки и мяча, набивание и жонглирование  
мячом. 

 Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств без предмета и с предметами, на снарядах и стоя рядом с ними. 

Целью учебной программы по физической культуре является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и 

творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий 

физической культурой. Реализация данной цели обеспечивается содержанием 

учебного предмета дисциплины «Физическая культура», в качестве которого 

выступает физкультурная (двигательная) деятельность человека, ориентированная на 



укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, 

приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений.  

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств 

и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из 

базовых видов спорта;  

– формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности;  

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 2 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и 
игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические 
упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: 
сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма 
(обтирание). 

      Способы физкультурной деятельности 

      Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 
закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и 
равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и 
занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы 
тела. 

 

 



      Физическое совершенствование 

      Гимнастика с основами акробатики 
      Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 
«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в 
колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 
      Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках 
(согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках 
полупереворот назад в стойку на коленях. 
      Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 
упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, 
сзади, зависом одной, двумя ногами; упражнения в равновесии на гимнастической 
скамейке, бревне; упражнения в лазании и перелезании. 
      Легкая атлетика 
      Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 4 х 9 м, бег с 
изменением частоты шагов. 
      Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 
      Метание малого мяча на дальность из-за головы, на заданное расстояние и в цель. 
      Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 180°, по разметкам, через препятствия; 
в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 
      Лыжные гонки 
      Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 
      Спуски в основной стойке. 
      Подъем «лесенкой». 
      Торможение «плугом». 
      Подвижные игры 
      На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», 
«Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 
изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: 
«Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 
      На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», 
«Шишки — желуди — орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч 
соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 
      На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на 
санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее 
взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 
      На материале раздела «Спортивные игры»: 
      Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 
подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой 
стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: 
«Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок 
ногой». 
      Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 
приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 
прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 
подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 
      Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 



подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и 
расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 
      Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 
качеств без предметов, с предметами, на снарядах и у снарядов. 

Целью программы является формирование у учащихся устойчивых мотивов и 

потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, программа 

ориентируется на достижение следующих практических задач:  

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и 

всесторонней физической подготовленности учащихся; 

 развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование 

опыта двигательной деятельности;  

 овладение общеразвивающими и коррегирующими физическими 

упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного 

отдыха и досуга; 

 воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях 

физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой 

деятельности. 

 повышение мотивации занятий оздоровительной физической культурой, как 

эффективным средством регуляции основных маркеров здоровья 

(работоспособности и самочувствия). 

 формирование представления о возможностях направленного воздействия 

физических упражнений на процессы жизнедеятельности организма. 

 освоение комплекса оздоровительных технологий, базирующихся на средствах 

оздоровительной физической культуры. 

 удовлетворение естественной биологической потребности младшего школьника 

в двигательной активности. 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 3 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и 
игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические 
упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: 
сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма 
(обтирание). 

      Способы физкультурной деятельности 

      Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 
закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и 
равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и 
занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы 
тела. 

      Физическое совершенствование 

      Гимнастика с основами акробатики 
      Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 
«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в 
колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 
      Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках 
(согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках 
полупереворот назад в стойку на коленях. 
      Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 
упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, 
сзади, зависом одной, двумя ногами; упражнения в равновесии на гимнастической 
скамейке, бревне; упражнения в лазании и перелезании. 
      Легкая атлетика 
      Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 4 х 9 м, бег с 
изменением частоты шагов. 
      Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 
      Метание малого мяча на дальность из-за головы, на заданное расстояние и в цель. 
      Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 180°, по разметкам, через препятствия; 
в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 
      Лыжные гонки 
      Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 
      Спуски в основной стойке. 
      Подъем «лесенкой». 
      Торможение «плугом». 
      Подвижные игры 
      На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», 
«Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 
изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: 



«Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 
      На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», 
«Шишки — желуди — орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч 
соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 
      На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на 
санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее 
взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 
      На материале раздела «Спортивные игры»: 
      Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 
подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой 
стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: 
«Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок 
ногой». 
      Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 
приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 
прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 
подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 
      Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 
подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и 
расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 
      Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 
качеств без предметов, с предметами, на снарядах и у снарядов. 

Целью программы является формирование у учащихся устойчивых мотивов и 

потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, программа 

ориентируется на достижение следующих практических задач:  

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и 

всесторонней физической подготовленности учащихся; 

 развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование 

опыта двигательной деятельности;  

 овладение общеразвивающими и коррегирующими физическими 

упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного 

отдыха и досуга; 

 воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях 

физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой 

деятельности. 



 повышение мотивации занятий оздоровительной физической культурой, как 

эффективным средством регуляции основных маркеров здоровья 

(работоспособности и самочувствия). 

 формирование представления о возможностях направленного воздействия 

физических упражнений на процессы жизнедеятельности организма. 

 освоение комплекса оздоровительных технологий, базирующихся на средствах 

оздоровительной физической культуры. 

 удовлетворение естественной биологической потребности младшего школьника 

в двигательной активности. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 4 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и 
игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические 
упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: 
сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма 
(обтирание). 

      Способы физкультурной деятельности 

      Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 
закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и 
равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и 
занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы 
тела. 

      Физическое совершенствование 

      Гимнастика с основами акробатики 
      Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 
«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в 
колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 
      Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках 
(согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках 
полупереворот назад в стойку на коленях. 
      Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 
упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, 
сзади, зависом одной, двумя ногами; упражнения в равновесии на гимнастической 
скамейке, бревне; упражнения в лазании и перелезании. 
      Легкая атлетика 
      Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 4 х 9 м, бег с 



изменением частоты шагов. 
      Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 
      Метание малого мяча на дальность из-за головы, на заданное расстояние и в цель. 
      Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 180°, по разметкам, через препятствия; 
в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 
      Лыжные гонки 
      Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 
      Спуски в основной стойке.       Подъем «лесенкой».       Торможение «плугом».                                                                                        
      Подвижные игры 
      На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», 
«Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 
изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: 
«Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 
      На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», 
«Шишки — желуди — орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч 
соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 
      На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на 
санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее 
взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 
      На материале раздела «Спортивные игры»: 
      Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 
подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой 
стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: 
«Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок 
ногой». 
      Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 
приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 
прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 
подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 
      Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 
подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и 
расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 
      Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 
качеств без предметов, с предметами, на снарядах и у снарядов. 

Целью программы является формирование у учащихся устойчивых мотивов и 
потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 
физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 
культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, программа 
ориентируется на достижение следующих практических задач:  

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и 

всесторонней физической подготовленности учащихся; 

 развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование 

опыта двигательной деятельности;  



 овладение общеразвивающими и коррегирующими физическими 

упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного 

отдыха и досуга; 

 воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях 

физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой 

деятельности. 

 повышение мотивации занятий оздоровительной физической культурой, как 

эффективным средством регуляции основных маркеров здоровья 

(работоспособности и самочувствия). 

 формирование представления о возможностях направленного воздействия 

физических упражнений на процессы жизнедеятельности организма. 

 освоение комплекса оздоровительных технологий, базирующихся на средствах 

оздоровительной физической культуры. 

 удовлетворение естественной биологической потребности младшего школьника 
в двигательной активности. 

 
Тематическое планирование по предмету физическая культура в 1-4 классе   

№ 
п/п Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

1класс 2класс 3класс 4класс 

1. Базовая часть 52 52 52 52 

1.1. Подвижные игры 12 12 12 12 

1.2. Гимнастика с элементами акробатики 12 12 12 12 

1.3. Лёгкоатлетические упражнения 14 14 14 14 

1.4. Лыжная  подготовка 14 14 14 14 

2. Вариативная часть 47 47 47 47 

2.1. Знание о физической культуре, способы физкультурной 3 3 3 3 

2.2 Подвижные игры 8 8 8 8 

2.3 Гимнастика с элементами акробатики 6 7 7 7 

2.4 Лёгкоатлетические упражнения 6 6 6 6 

2.5 Лыжная  подготовка 4 6 6 6 

2.5 Элементы спортивных игр  20 20 20 20 

 Итого часов в год: 99 102 102 102 
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Планируемые результаты 5 класс 

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 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 

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: 

• 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 характеризуют опыт учащихся 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, 

аргументированно 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. 

В результате освоения программы  выпускник 5 класса будет 

знать 
 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;  
 основную направленность и содержание оздоровительных систем физического 

воспитания и спортивной подготовки; 
 основные правила выполнения двигательных действий и развития физических 

качеств; 
 правила закаливания организма и основные способы самомассажа; 
 гигиенические требования и правила техники безопасности во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

уметь 
 составлять и выполнять упражнения утренней гигиенической гимнастики и 

специализированной зарядки, коррегирующей гимнастики по формированию 
телосложения, правильной осанки, развитию физических качеств с учетом 
индивидуальных особенностей развития организма; 

 выполнять основные гимнастические, акробатические и легкоатлетические 
упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх, 
передвижения на лыжах;  

 регулировать физическую нагрузку;  

 осуществлять самонаблюдение, самоконтроль за физическим развитием и 
физической подготовленностью, техникой выполнения двигательных действий; 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 
повседневной жизни: 

 проводить самостоятельные занятия по формированию телосложения, коррекции 
осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений и 
технических приемов;  

 выполнять индивидуальные комплексы корригирующей гимнастики, лечебной 
физкультуры с учетом состояния здоровья и медицинских показаний; 

 выполнять физические упражнения и заниматься спортом в условиях активного отдыха и 
досуга; 

 выполнять элементы судейства соревнований; и правила проведения туристических походов. 
 



демонстрировать 

уровень физической подготовленности в соответствие с тестовыми нормативами 

 

Планируемые результаты 6 класс 

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 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 
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: 
• 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 характеризуют опыт учащихся 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 по 
дневникам самоконтроля, 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, 
аргументированно 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. 

 

Планируемые результаты 7 класс 

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 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 



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: 
• 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 характеризуют опыт учащихся 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 по 
дневникам самоконтроля, 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, 
аргументированно 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. 
 

Планируемые результаты 8 класс 

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 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 
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: 
• 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 характеризуют опыт учащихся 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 по 
дневникам самоконтроля, 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, 
аргументированно 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. 

Планируемые результаты 9 класс 

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 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 
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: 
• 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 характеризуют опыт учащихся 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 по 
дневникам самоконтроля, 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, 
аргументированно 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. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 5 КЛАСС 

Знания о физической культуре 
      История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. 
Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды 
состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в 
древних Олимпийских играх. 
      Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели 
физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и 
параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на 
форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, 
недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств 
формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений. 
      Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению 
утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 
упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. 
Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и 
дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в 
режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. 
Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями 
(соблюдение чистоты тела и одежды). 
Способы физкультурной деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 
безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 
для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и 
составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз. 
      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 
комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования 
правильной осанки и коррекции ее нарушений. 
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника 
самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и 
массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 
      Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 
упражнениями. 
Физическое совершенствование 



      Гимнастика с основами акробатики  
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 
2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному 
разведением и слиянием. 
 Кувырок вперед и назад в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом 
на 180°; стойка на лопатках; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок 
на гимнастического козла в упор присев и соскок прогнувшись (девочки). 
Висы и упоры: смешанные висы, подтягивание из виса лежа (девочки); висы согнувшись и 
прогнувшись, подтягивания в висе, поднимание прямых ног в висе (мальчики).  

Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): махом одной, толчком другой 
перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на ноги. 
 Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из седа на бедре 
(мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с поворотами); вис на верхней жерди, 
размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки). 
 Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные 
общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, 
шаг галопа и польки). 
Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической 
скамейке, напольному и высокому бревну; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с 
опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом напольном бревне; 
лазание по канату, гимнастической лестнице. 
      Легкая атлетика  
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Челночный бег. Гладкий 
равномерный бег на учебные дистанции до 12 минут. Барьерный бег. Прыжки: в длину с места; в 
длину с разбега способом «согнув ноги»; в высоту способом «перешагивание»; многоскоки. 
Метание: малого мяча с места в вертикальную и горизонтальную цели и на дальность с разбега и на 
заданное расстояние; бросок набивного мяча двумя руками. Эстафеты, круговая тренировка. 
       Лыжные гонки  
 Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Повороты переступанием на 
месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и наискось в 
основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций до 3 км. 
        Спортивные игры  
 Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 
изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты. Упражнения с 
мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча  с места и в движении, с 
шагом, со сменой места после передачи; Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте, 
в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Бросок мяча в корзину 
двумя руками от груди с места и после ведения. Комбинации из освоенных элементов. Игра по 
упрощенным правилам. 
Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и 
влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: передача мяча над собой, прием и передача мяча сверху 
двумя руками (на месте и в движении приставными шагами), нижняя прямая подача через сетку; 
Игра в пионербол. 
Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; бег с чередованием 
передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар с разбега по неподвижному и 
катящемуся мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной 
стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью подъема стопы. Игра вратаря. 
Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по 
правилам. 
Хоккей. Передвижение на коньках: варианты ходьбы, скольжение на двух коньках, движение по 
прямой, простые повороты на месте, торможение переступанием. Упражнения с клюшкой: хват, 
прямой бросок с широким замахом, ведение шайбы из стороны в сторону. 
Настольный теннис. Передвижения. Удары и подачи слева и справа. Одиночная игра. 
Бадминтон. Стойка, хват ракетки, удары справа и слева.  



Лапта. Подачи и удары по мяча. Ускорения и пробежки. Осаливание. Ловля мяча с лета. Учебная 
игра. 
Плавание. Стартовый прыжок. Поворот при плавании кролем на груди. Ныряние ногами и головой. 
Кроль на груди (согласование движения рук, ног и дыхания). Плавание на учебные дистанции до 
600м. Игры и эстафеты в воде. 
       
Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников 
устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном 
развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 
культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели настоящая 
программа для учащихся 5 класса ориентируется на решение следующих задач: 
      — укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 
возможностей организма; 
      — формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 
упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими 
действиями и приемами базовых видов спорта; 
      — освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли 
в формировании здорового образа жизни; 
      — обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 
      — воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного 
взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 6 КЛАСС 

Знания о физической культуре 
      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
Олимпийская хартия, девиз, символика, ритуалы современных Олимпийских игр. Зарождение 
олимпийского движения в России. Первые олимпийские чемпионы и их спортивные достижения. 
История отдельных видов спорта. 
      Базовые понятия физической культуры. Понятия «физическая подготовка» и «физическая 
подготовленность». Влияние занятий физической подготовки на укрепление здоровья. Основные 
правила развития физических качеств. Признаки утомления. Физическая нагрузка и ее основные 
показатели. 
      Физическая культура человека. Закаливание как средство укрепления здоровья человека, 
повышения защитных свойств его организма. Воздушные и солнечные ванны, купание в 
естественных водоемах и их положительное влияние на здоровее человека. Безопасность мест 
занятий на уроках физической культуры, спортивных секциях, самостоятельных занятиях. 
Безопасность спортивного инвентаря и оборудования. Безопасность одежды и обуви. 
Гигиенические правила по профилактике утомления и переутомления во время занятий физической 
подготовкой. Оценка физической подготовленности  с помощью контрольных упражнений.  
Способы физкультурной деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 
безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 
для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и 
составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз. 
      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 
комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования 
правильной осанки и коррекции ее нарушений. 
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника 
самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и 
массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 



      Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 
упражнениями. 
Физическое совершенствование 
      Гимнастика с основами акробатики  
 Организующие команды и приемы: строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
 Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью. Акробатическая комбинация из 
освоенных элементов. 
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину. Высота 100-110см.  
Висы и упоры: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь;соскок с поворотом; размахивание 
изгибами; вис лежа, вис присев (девочки); висы махом одной толчком другой подъем переворотом в 
упор;махом назад соскок;сед ноги врозь;из седа на бедре соскок поворотом (мальчики).  

Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): подтягивания; махом одной, 
толчком другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на ноги; вис 
согнувшись; вис прогнувшись. 

Упражнения на бревне: варианты ходьбы, подскоки, сед углом, соскок прогнувшись. 
 Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из седа на бедре 
(мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с поворотами); вис на верхней жерди, 
размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки). 
 Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные 
общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, 
шаг галопа и польки). 
Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической 
скамейке, напольному и высокому бревну; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с 
опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом напольном бревне; 
лазание по канату, гимнастической лестнице. 
      Легкая атлетика  
Высокий старт от 15 до 30м. Бег с ускорением от 30 о 50м. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). 
Челночный бег. Гладкий равномерный бег на учебные дистанции до 15 минут. Бег 1000м на 
результат. Барьерный бег. Прыжки: в длину с места; в длину с разбега способом «согнув ноги» с 7-9 
шагов; в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов; многоскоки. Метание: малого мяча с места 
в вертикальную и горизонтальную цели,  на дальность с разбега и на заданное расстояние; бросок 
набивного мяча до 3 кг двумя руками. Эстафеты, круговая тренировка. 
       Лыжные гонки  
 Одновременный бесшажный лыжный ход. Одновременный двухшажный лыжный ход. Подъем 
«елочкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение  и поворот «плугом». 
Прохождение учебных дистанций до 3,5 км. Игры и эстафеты на лыжах. 
        Спортивные игры  
 Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 
изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с 
мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча  с 
места и в движении, с шагом, со сменой места после передачи; Ведение мяча в низкой, средней, 
высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 
Вырывание и выбивание мяча.  Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и после 
ведения. Комбинации из освоенных элементов. Позиционное нападение без изменений позиций 
игроков. Нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам. Игровые задания 2:1, 3:1, 
3:2, 3:3. 
Волейбол. Упражнения без мяча: стойки игрока; передвижения приставным шагом вправо и влево; 
выход к мячу. Упражнения с мячом: передача мяча над собой, прием и передача мяча сверху двумя 
руками (на месте и в движении приставными шагами), прием мяча снизу, нижняя прямая подача 
через сетку; Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра в пионербол. 
Игра по упрощенным правилам. 
Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; бег с чередованием 
передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар с разбега по неподвижному и 
катящемуся мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной 
стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью подъема стопы, ведение мяча с 



изменением направления движения. Комбинации из освоенных элементов. Игра вратаря. 
Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по 
правилам. 
Хоккей. Передвижение на коньках: варианты ходьбы, скольжение на двух коньках, движение по 
прямой, простые повороты на месте, торможение переступанием. Упражнения с клюшкой: хват, 
прямой бросок с широким замахом, ведение шайбы из стороны в сторону. 
Настольный теннис. Передвижения. Удары и подачи слева и справа. Одиночная игра. 
Бадминтон. Стойка, хват ракетки, удары справа и слева. Подача снизу. 
Лапта. Подачи и удары по мячу. Ускорения и пробежки. Осаливание. Ловля мяча с лета. Тактика 
нападения. Учебная игра. 
Общеразвивающие упражнения. На развитие основных физических качеств без предмета и с 
предметом, на снарядах и стоя рядом с ними. Под музыкальное сопровождение и без него. 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 7 КЛАСС 

Знания о физической культуре 
      История физической культуры. Олимпийское движение в России. Введение комплекса ГТО как 
основы создания отечественной системы физического воспитания. Успехи советских спортсменов 
на Олимпийских играх современности. История отдельных видов спорта, входящих в программу 
Олимпийских игр. История становления и развития гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, 
лыжных гонок. Олимпийские игры в Москве. 
      Базовые понятия физической культуры. Понятия «техническая подготовка». Двигательные 
действия как осознанная форма проявления двигательной активности человека, способ решения 
двигательной задачи. Подводящие упражнения. Двигательное умение и двигательный навык как 
результат качества освоения новых двигательных действий. 
      Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование 
положительных качеств личности. Волевые качества и их проявление в поведении человека. 
Моральные качества, их проявление в поведении человека.  
Способы физкультурной деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Досуг как организованный отдых, 
содействующий восстановлению организма и укреплению здоровья; его цель, задачи и основное 
содержание. Занятия оздоровительной ходьбой и бегом. 
    Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, способы 
выявления и устранения ошибок в технике выполнения. Роль внимания и памяти в освоении и 
оценке техники двигательного действия. Причины появления ошибок в технике движений и 
способы их предупреждения. 
      Самоконтроль. Ведение дневника самоконтроля. 
Физическое совершенствование 
      Гимнастика с основами акробатики  
 Организующие команды и приемы: выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 
налево!», «Полшага!», «Полный шаг!». 
 Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами.  Девочки: 
кувырок назад в полушпагат. Акробатическая комбинация из освоенных элементов. 
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину. высота 100-110см – 
девочки; прыжок согнув ноги через козла в ширину – мальчики. 
Висы и упоры: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю 
жердь(девочки); подъем переворотом в упор толчком двумя ;передвижение в висе; махом назад 
соскок (мальчики).  

Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): подтягивания; поднимание 
прямых ног в висе; вис согнувшись; вис прогнувшись. 

Упражнения на бревне: варианты ходьбы, подскоки, сед углом, соскок прогнувшись. 
  Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической 
скамейке, напольному и высокому бревну; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с 



опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом напольном бревне; 
лазание по канату, гимнастической лестнице. 
      Легкая атлетика  
Высокий старт от 30 до 40м. Бег с ускорением от 40 до 60м. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 
м). Челночный бег. Гладкий равномерный бег на учебные дистанции до 15 минут. Бег 1000м на 
результат. Барьерный бег. Прыжки: в длину с места; в длину с разбега способом «согнув ноги» с 9-
11 шагов; в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов; многоскоки. Метание: малого мяча с 
места в вертикальную и горизонтальную цели,  на дальность с разбега и на заданное расстояние; 
бросок набивного мяча 2 кг двумя руками. Эстафеты, круговая тренировка. 
       Лыжные гонки  
 Одновременный одношажный лыжный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление 
бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом.  Прохождение учебных дистанций до 
4 км. Игры и эстафеты на лыжах. 
        Спортивные игры  
 Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 
изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с 
мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча  с 
места и в движении, с шагом, со сменой места после передачи; с пассивным сопротивлением 
защитника.  Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 
изменением направления движения и скорости, с пассивным сопротивлением защитника. 
Вырывание и выбивание мяча.  Перехват мяча. Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с 
места и после ведения, с пассивным сопротивлением. Комбинации из освоенных элементов. 
Позиционное нападение с изменением позиций игроков. Нападение быстрым прорывом. Игра по 
упрощенным правилам. Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Волейбол. Упражнения без мяча: стойки игрока; передвижения приставным шагом вправо и влево; 
выход к мячу. Упражнения с мячом: передача мяча над собой, прием и передача мяча сверху двумя 
руками (на месте и в движении приставными шагами), прием мяча снизу, нижняя прямая подача 
через сетку; Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра в пионербол. 
Игра по упрощенным правилам. 
Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; бег с чередованием 
передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар по катящемуся мячу внутренней 
частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема; остановка катящегося мяча 
внутренней стороной стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью подъема 
стопы, ведение мяча с изменением направления движения, с пассивным сопротивлением 
защитника. Комбинации из освоенных элементов. Игра вратаря. Перехват мяча. Тактические 
действия: взаимодействие игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по правилам. 
Элементы единоборств. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение 
от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению 
приемам самостраховки. 
Общеразвивающие упражнения. На развитие основных физических качеств без предмета и с 
предметом, на снарядах и стоя рядом с ними. Под музыкальное сопровождение и без него. 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 8 КЛАСС 

Знания о физической культуре 
      История физической культуры. Олимпийское движение в России. Введение комплекса ГТО как 
основы создания отечественной системы физического воспитания. Успехи советских спортсменов 
на Олимпийских играх современности. История отдельных видов спорта, входящих в программу 
Олимпийских игр. История становления и развития гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, 
лыжных гонок. Олимпийские игры в Москве. 
      Базовые понятия физической культуры. Понятия «техническая подготовка». Двигательные 
действия как осознанная форма проявления двигательной активности человека, способ решения 



двигательной задачи. Подводящие упражнения. Двигательное умение и двигательный навык как 
результат качества освоения новых двигательных действий. 
      Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование 
положительных качеств личности. Волевые качества и их проявление в поведении человека. 
Моральные качества, их проявление в поведении человека.  
Способы физкультурной деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Досуг как организованный отдых, 
содействующий восстановлению организма и укреплению здоровья; его цель, задачи и основное 
содержание. Занятия оздоровительной ходьбой и бегом. 
    Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, способы 
выявления и устранения ошибок в технике выполнения. Роль внимания и памяти в освоении и 
оценке техники двигательного действия. Причины появления ошибок в технике движений и 
способы их предупреждения. 
      Самоконтроль. Ведение дневника самоконтроля. 
Физическое совершенствование 
      Гимнастика с основами акробатики  
 Организующие команды и приемы: выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 
налево!», «Полшага!», «Полный шаг!». 
 Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами.  Девочки: 
кувырок назад в полушпагат. Акробатическая комбинация из освоенных элементов. 
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину. высота 100-110см – 
девочки; прыжок согнув ноги через козла в ширину – мальчики. 
Висы и упоры: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю 
жердь(девочки); подъем переворотом в упор толчком двумя ;передвижение в висе; махом назад 
соскок (мальчики).  

Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): подтягивания; поднимание 
прямых ног в висе; вис согнувшись; вис прогнувшись. 

Упражнения на бревне: варианты ходьбы, подскоки, сед углом, соскок прогнувшись. 
  Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической 
скамейке, напольному и высокому бревну; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с 
опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом напольном бревне; 
лазание по канату, гимнастической лестнице. 
      Легкая атлетика  
Высокий старт от 30 до 40м. Бег с ускорением от 40 до 60м. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 
м). Челночный бег. Гладкий равномерный бег на учебные дистанции до 15 минут. Бег 1000м на 
результат. Барьерный бег. Прыжки: в длину с места; в длину с разбега способом «согнув ноги» с 9-
11 шагов; в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов; многоскоки. Метание: малого мяча с 
места в вертикальную и горизонтальную цели,  на дальность с разбега и на заданное расстояние; 
бросок набивного мяча 2 кг двумя руками. Эстафеты, круговая тренировка. 
       Лыжные гонки  
 Одновременный одношажный лыжный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление 
бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом.  Прохождение учебных дистанций до 
4 км. Игры и эстафеты на лыжах. 
        Спортивные игры  
 Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 
изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с 
мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча  с 
места и в движении, с шагом, со сменой места после передачи; с пассивным сопротивлением 
защитника.  Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 
изменением направления движения и скорости, с пассивным сопротивлением защитника. 
Вырывание и выбивание мяча.  Перехват мяча. Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с 
места и после ведения, с пассивным сопротивлением. Комбинации из освоенных элементов. 
Позиционное нападение с изменением позиций игроков. Нападение быстрым прорывом. Игра по 
упрощенным правилам. Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 



Волейбол. Упражнения без мяча: стойки игрока; передвижения приставным шагом вправо и влево; 
выход к мячу. Упражнения с мячом: передача мяча над собой, прием и передача мяча сверху двумя 
руками (на месте и в движении приставными шагами), прием мяча снизу, нижняя прямая подача 
через сетку; Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра в пионербол. 
Игра по упрощенным правилам. 
Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; бег с чередованием 
передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар по катящемуся мячу внутренней 
частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема; остановка катящегося мяча 
внутренней стороной стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью подъема 
стопы, ведение мяча с изменением направления движения, с пассивным сопротивлением 
защитника. Комбинации из освоенных элементов. Игра вратаря. Перехват мяча. Тактические 
действия: взаимодействие игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по правилам. 
Элементы единоборств. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение 
от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению 
приемам самостраховки. 
Общеразвивающие упражнения. На развитие основных физических качеств без предмета и с 
предметом, на снарядах и стоя рядом с ними. Под музыкальное сопровождение и без него. 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 9 КЛАСС 

Знания о физической культуре 
      История физической культуры. Появление первых примитивных игр и физических 
упражнений. Физическая культура в разные общественно-экономические формации. Мифы и 
легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 
      Базовые понятия физической культуры.   Значение нервной системы в управлении движениями 
и регуляции систем организма. Психические процессы в обучении двигательным действиям 
   Физическая культура человека. Закаливание как средство укрепления здоровья человека, 
повышения защитных свойств его организма. Воздушные и солнечные ванны, купание в 
естественных водоемах и их положительное влияние на здоровее человека. Безопасность мест 
занятий на уроках физической культуры, спортивных секциях, самостоятельных занятиях. 
Безопасность спортивного инвентаря и оборудования. Безопасность одежды и обуви. 
Гигиенические правила по профилактике утомления и переутомления во время занятий 
физической подготовкой. Оценка физической подготовленности  с помощью контрольных 
упражнений.  
Способы физкультурной деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 
безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 
для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и 
составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз. 
      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 
комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования 
правильной осанки и коррекции ее нарушений. 
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника 
самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и 
массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 
      Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 
упражнениями. 
Физическое совершенствование 
      Гимнастика с основами акробатики  
 Организующие команды и приемы: строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
Стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега; равновесие на одной; 
выпад вперед; кувырок вперед. Акробатическая комбинация из освоенных элементов. 



Опорные прыжки: Прыжок согнув ноги (мальчики); прыжок боком с поворотом.     Висы и упоры: 
из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; 

Подъем махом назад в сед ноги врозь;подъем завесом вне (м.) Из упора присев на нижней 
жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев махом одной и толчком другой в вис 
прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди; сед боком, соскок. 

Упражнения на бревне: варианты ходьбы, подскоки, сед углом, соскок прогнувшись. 
Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные 
общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, 
шаг галопа и польки). 
Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической 
скамейке, напольному и высокому бревну; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с 
опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом напольном бревне; 
лазание по канату, гимнастической лестнице. 
      Легкая атлетика  
Спритерский бег. Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги», в длину с места, в высоту, 
многоскоки. Метание: малого мяча с места в вертикальную и горизонтальную цели,  на дальность 
с разбега и на заданное расстояние; бросок набивного мяча до 3 кг двумя руками. Эстафеты, 
круговая тренировка. Челночный бег. Гладкий равномерный бег на учебные дистанции до 15 
минут. Бег 1000м на результат. Барьерный бег.  
       Лыжные гонки  
 Попеременных четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. 
Одновременный бесшажный лыжный ход. Одновременный двухшажный лыжный ход. 
Преодоление контруклонов. Прохождение дистанции до 5км.  
        Спортивные игры  
 Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 
изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с 
мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча  с 
места и в движении, с шагом, со сменой места после передачи; Ведение мяча в низкой, средней, 
высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 
Вырывание и выбивание мяча.  Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и после 
ведения. Комбинации из освоенных элементов. Позиционное нападение без изменений позиций 
игроков. Нападение быстрым прорывом. Взаимодействие двух(трех) игроков в нападении и 
защите. Игра по упрощенным правилам. Игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Волейбол. Упражнения без мяча: стойки игрока; передвижения приставным шагом вправо и влево; 
выход к мячу. Упражнения с мячом: передача мяча над собой, прием и передача мяча сверху 
двумя руками (на месте и в движении приставными шагами), передача мяча у сетки и в прыжке 
через сетку.  Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Прямой нападающий удар после 
подбрасывания мяча партнером. Игра в пионербол. Игра по упрощенным правилам. 
Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; бег с чередованием 
передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар по летящему мячу внутренней 
стороной стопы и средней частью подъема; остановка мяча. Комбинации из освоенных элементов. 
Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. Удары по воротам. Игра вратаря. 
Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по 
правилам. 
Хоккей. Передвижение на коньках: варианты ходьбы, скольжение на двух коньках, движение по 
прямой, простые повороты на месте, торможение переступанием. Упражнения с клюшкой: хват, 
прямой бросок с широким замахом, ведение шайбы из стороны в сторону. 
Настольный теннис. Передвижения. Удары и подачи слева и справа. Одиночная игра. 
Бадминтон. Стойка, хват ракетки, удары справа и слева. Подача снизу. 
Лапта. Подачи и удары по мячу. Ускорения и пробежки. Осаливание. Ловля мяча с лета. Тактика 
нападения. Учебная игра. 
Общеразвивающие упражнения. На развитие основных физических качеств без предмета и с 
предметом, на снарядах и стоя рядом с ними. Под музыкальное сопровождение и без него. 

 
 



Тематическое планирование  по предмету физическая культура  5-9 класс 
 
 № 
п/п 
 

Вид программного материала 
Количество часов (уроков) 

5класс 
класс 

6класс 7класс 8класс 9класс 

1. Базовая часть 75 71 77 77 71 

1.1. Спортивные игры 10 18 18 18 18 

1.2. Гимнастика с элементами акробатики 7 18 18 18 18 

1.3. Лёгкоатлетические упражнения 14 21 21 21 21 

1.4. Лыжная  подготовка 12 14 14 14 14 

1.5. Плавание, элементы единоборств 32 - 6 6 - 

2. Вариативная часть 27 31 25 25 31 

2.1. Знание о физической культуре, способы физкультурной 3 3 3 3 3 

2.2 Спортивные игры 17 12 12 12 12 

2.3 Лёгкоатлетические упражнения 5 8 8 8 8 

2.4 Лыжная  подготовка 2 2 2 2 2 

2.5 Новые физкультурно-спортивные виды - - - - 6 

 Итого часов в год: 102 102 102 102 102 
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Планируемые результаты 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в старшей школе оцениваются по трем базовым уровням 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 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 
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: 
• 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 характеризуют опыт учащихся 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 по 
дневникам самоконтроля, 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, 
аргументированно 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. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 10-11 класс 



      Знания о физической культуре 

      Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в 
организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике 
профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности. 
      Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению 
работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и 
физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные 
процедуры). 
      Основные положения закона Российской Федерации в области физической 
культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся 
соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и 
спортом). 
      Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика как 
система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и 
задачи, виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после 
респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания 
и сердечно-сосудистой системы, остеохондрозе и радикулите. Требования к 
планированию содержания занятий, выбору физических упражнений и их дозировке. 
      Шейпинг, калланетика, стретчинг, аэробика как системы занятий по 
формированию стройной фигуры. Цель и задачи, виды, краткая история 
возникновения и современного развития. Анатомические и медико-биологические 
основы занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и 
его гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические пропорции тела у 
мужчин и женщин); возрастные особенности телосложения у мужчин и женщин; 
основные мышечные группы, определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их 
анатомическая топография и «рабочие» функции. Организационные основы занятий: 
формы занятий, их структура и принципы планирования; физические упражнения, 
принципы дозирования физической нагрузки; контроль и проверка эффективности 
занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его особенности при 
занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных 
продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли). 
Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее 
структурных компонентах (физической, технической и психологической 
подготовленности). Основы самостоятельной подготовки к соревновательной 
деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности 
тренировочных занятий (по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня 
и недели (простейшие представления о циклах занятий).       
Способы физкультурной деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование 
навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической 
культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении 



здоровья, физическом и спортивном совершенствовании). 
      Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с 
задачами и содержанием занятий. Соблюдение требований безопасности на занятиях 
физической культурой с разной направленностью. 
Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения 
физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных 
сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним 
признакам). 
  Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах 
и травмах. 
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования и 

способы оценки физической работоспособности (на примере Гарвардского степ-теста). 

      Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника самонаблюдения, 

регистрации динамики показателей физического развития, физической подготовленности и 

физической работоспособности. 

Физическое совершенствование       
      Гимнастика с основами акробатики  
 Совершенствование строевых упражнений на месте и в движении. Повороты кругом в движении. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 
Совершенствование акробатических элементов. Сед углом. Стоя на коленях. Наклон назад. Стойка 
на лопатках.  
 Гимнастика на спортивных снарядах. Брусья разной высоты (узкие): из виса на верхней жерди вис 
присев на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на 
верхней жерди и опускание вперед в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней 
жерди, соскок назад.  
Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два 
танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на 
другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к 
снаряду поперек. 
Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду, толчком одной ногой через коня в 
ширину. 
Фитнес: ритмическая гимнастика, шейпинг, калланетика, аэробика, степ-аэробика, боксинг, 
скиппинг, йога, дыхательная гимнастика, стретчинг, современные танцевальные направления, 
Гарвардский степ-тест. 
      Легкая атлетика  
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 100 м). Челночный бег. 
Гладкий равномерный бег на учебные дистанции до 20 минут. Барьерный бег. Прыжки: в длину с 
места; в длину с разбега способом «согнув ноги»; в высоту способом «перешагивание»; 
многоскоки. Метание: малого мяча и гранаты с места в вертикальную и горизонтальную цели и на 
дальность с разбега и на заданное расстояние; бросок набивного мяча двумя руками. Эстафеты, 
круговая тренировка. 
       Лыжные гонки  
 Совершенствование изученных лыжных ходов. Переход с хода на ход в зависимости от условий 
дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил. Лидирование, 
обгон, финиширование.  Лыжные гонки 3 км. Прохождение учебных дистанций до 5 км. 
          Спортивные игры. 
 Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх 
(баскетболе, волейболе, бадминтоне). 
 



 
 

Тематическое планирование по предмету физическая культура 10-11 класс 
 

 № 
п/п Вид программного материала 

Количество часов (уроков)  

10 класс 11 класс 

1. Базовая часть 80 80 

1.1. Спортивные игры 21 21 

1.2. Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

1.3. Лёгкоатлетические упражнения 21 21 

1.4. Лыжная  подготовка 14 14 

1.5. Фитнес (девушки), элементы единоборств (юноши) 6 6 

2. Вариативная часть 22 22 

2.1. Знание о физической культуре, способы физкультурной деятельности 3 3 

2.2 Спортивные игры 8 8 

2.3 Лёгкоатлетические упражнения 9 9 

2.4 Гимнастика 2 2 

 Итого часов в год: 102 102 
 
 

 


