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Планируемые результаты освоения учебного предмета 

5-7 классы. 
Личностные:  

• Активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками 
на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания.  
• Проявление положительных качеств личности и управление своими 
эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях.  
• Проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в 
достижении поставленных целей.  
• Оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с 
ними общего языка и общих интересов.  
• Выполнение технических действий из базовых видов спорта, 
применение их в игровой и соревновательной деятельности.  
8-9 классы.  
• Активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками 
на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания.  
• Проявление положительных качеств личности и управление своими 
эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях.  
• Проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в 
достижении поставленных целей.  
• Оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с 
ними общего языка и общих интересов.  
• Выполнение технических действий из базовых видов спорта, 
применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Метапредметные:  

5-7 классы 

 

• Характеристика явлений (действий и поступков), их объективная 
оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.  
• Обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор 
способов и исправлений.  
• Общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности.  
• Обеспечение защиты и сохранности природы во время активного 
отдыха и занятий физической культурой.  
• Организация самостоятельной деятельности с учѐтом требований еѐ 
безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 
места занятий.  
• Планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и 
организации отдыха в процессе еѐ выполнения.  
• Анализ и объективная оценка результатов собственного труда, 
поиск возможностей и способов их улучшения.  
• Видение красоты движений, в выделение и обоснование 
эстетических признаков в движениях и передвижениях человека. 



• Оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными 
образцами.  
• Управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 
хладнокровие, сдержанность, рассудительность  
• Технически правильно выполнение двигательных действий из 
базовых видов спорта. 

 

 

8-9 классы 

 

• 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.  
• 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.  
• 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; 

 

Предметные: 5-7 классы.  

• Планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 
организация отдыха и досуга с использованием средств физической 
культуры.  
• Изложение фактов истории развития физической культуры, 
характеристика еѐ роли и значение в жизнедеятельности человека, 
связь с трудовой и военной деятельностью.  
• Представление физической культуры как средства укрепления 
здоровья, физического развития и физической подготовки человека. 



• Измерение (познавание) индивидуальных показателей физического 
развития (длины и массы тела), развитие основных физических 
качеств.  
• Оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам 
при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное 
отношение при объяснении ошибок и способов их устранения.  
• Организация и проведение со сверстниками подвижных игр и 
элементов соревнований, осуществление их объективного судейства.  
• Бережное обращение с инвентарѐм и оборудованием, соблюдение 
требований техники безопасности к местам проведения.  
• Организация и проведение занятий физической культурой с разной 
целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и 
выполнение их с заданной дозировкой нагрузки.  
• Характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, 
регулирование еѐ напряжѐнности во время занятий по развитию 
физических качеств.  
• Взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 
подвижных игр и соревнований.  
• Объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения 
двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их. 

 

8-9 классы.  

• 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.  
• 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.  
• 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 учебного предмета 

 

Содержание программного материала состоит из двух основных 
частей: базовой и вариативной (дифференцированной). В вариативную 
часть включается программный материал по спортивным играм и 
легкой атлетике. 

 

5 класс:  

Гимнастика с основами акробатики. Обучение гимнастическим 

упражнениям. Упражнения в построениях и перестроениях, 
общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. 

 

Большое разнообразие, возможность строго направленного 
воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым 
средством и методом развития координационных и кондиционных 

 

способностей. После овладения отдельными элементами 
гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. 
Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость 
соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие 
волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, 
чувство коллективизма 

 

Легкая атлетика.. Обучение бегу на короткие и средние дистанции, 
прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует 
дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего 
кондиционных и координационных способностей. Основным 
моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям является 
освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с 
выпуском снаряда. Правильное применение материала по легкой 
атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых 
качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе 

 

содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная 
количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений 
создает благоприятные возможности, позволяющие обучить 
проведению самостоятельного контроля и оценки физической 
подготовленности. 

 

Спортивные игры. Обучение технико-тактическим действиям 

спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение технике игр 
основывается на приобретение простейших умений обращения с 
мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее 
комплексным и универсальным развитием ребенка. Специально 



подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 
группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают 
неограниченные возможности для развития координационных 
(ориентирование в пространстве, быстрота реакций, способность к 
согласованию отдельных действий и др.) и кондиционных 
способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры 
благоприятно влияют на развитие психических процессов учащегося 
(восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), 
воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях 
закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники 
перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, 
усложняется набор технико – тактичеких взаимодействий в нападении 
и защите.  

Лыжная подготовка посвящена изучению поперечного двухшажного 
 

и одновременного бесшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение 
"плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 2 км с 
учетом времени. В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется 
равномерное прохождение дистанции длиной 1-2 км (вкатывание). 
Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. 
На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок 
в технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход с хода 
на ход, тренировка комбинированных ходов, формирование 
правильного дыхания. 

 

В целях контроля за результативностью урока физической культуры, 
проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся 
два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: 
бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 и 2 км, 
подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки). 

 

6 класс:  

Гимнастика с основами акробатики. Обучение гимнастическим 

упражнениям, начатое в 5 классе, расширяется и углубляется. Более 
сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 
общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. 

 

Большое разнообразие, возможность строго направленного 
воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым 
средством и методом развития координационных и кондиционных 
способностей. Начиная с 6 класса усиливается дифференцированный 
подход к мальчикам и девочкам при дозировке гимнастических 

 

упражнений. После овладения отдельными элементами 
гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. 
Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость 
соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие 



волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, 
чувство коллективизма 

 

Уроки легкой атлетики направлены на закрепление основ 
легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях. 
Продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, 
прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует 
дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего 
кондиционных и координационных способностей. Основным 
моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте 
является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и 
разбега с выпуском снаряда. Правильное применение материала по 
легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-

волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом 
воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная 
количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений 
создает благоприятные возможности, позволяющие обучить 
гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки 
физической подготовленности. 

 

Спортивные игры. Обучение технико-тактическим действиям 

спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение сложной технике 
игр основывается на приобретенных в начальной школе простейших 
умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра 
является наиболее комплексным и универсальным развитием ребенка. 
Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые 
индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с 
мячом создают неограниченные возможности для развития 
координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, 

способность к согласованию отдельных действий и др.) и 
кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). 
Спортивные игры благоприятно влияют на развитие психических 
процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, 
воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На 
учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные 
элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, 
защитных действий, усложняется набор технико – тактичеких 
взаимодействий в нападении и защите. 

 

Лыжная подготовка посвящена развитию поперечного двухшажного  

и одновременного бесшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение 
"плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 3 км 
без учета времени. В начале занятий лыжной подготовкой 
рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2- 3 км 



(вкатывание). Затем с увеличением скорости передвижения дистанция 
сокращается. На каждом занятии необходимо уделять внимание 
устранению ошибок в технике, возникающих во время выполнения 
занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, 
формирование правильного дыхания.  

В целях контроля за результативностью урока физической культуры, 
проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся 
два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: 
бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, 
подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки) 

 

7 класс:  

Гимнастика с основами акробатики. Обучение гимнастическим 

упражнениям, начатое в 6 классах, расширяется и углубляется. Более 
сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 
общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами 
(набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, 
лентами), акробатические упражнения, упорные прыжки, упражнения 
в висах в упорах на различных гимнастических снарядах.  

Большое разнообразие, возможность строго направленного 
воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым 
средством и методом развития координационных навыков (ритма, 
равновесия, дифференцирования пространственных, временных и 
силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, 
согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, 
туловища, силовой выносливости, гибкости). 

 

Начиная с 7 класса, усиливается дифференцированный подход к 
мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке 
гимнастических упражнений. Для повышения интереса детей к 
занятиям, содействия эстетическому воспитанию большое значение 
приобретает музыкальное сопровождение занятий.  

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения 
рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, 
последовательность и число упражнений, включенных в несложные 
комбинации. 

 

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость 
соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие 
волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, 
чувство коллективизма. В свою очередь, упражнения на снарядах 
содействуют воспитанию смелости, решительности, уверенности. 
Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для 
воспитания самоконтроля и самооценки достигнутых результатов. С 
учетом большой доступности, возможности индивидуальных 
тренировок гимнастические упражнения являются хорошим средством 



для организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при 
развитии силы, гибкости и улучшении осанки. 

 

Легкая атлетика.  

В разделе «Спортивные игры» с 7 класса начинается обучение 
технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве 
базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол или 
футбол. Обучение сложной технике игры основывается на 
приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с 
мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее 
комплексным и универсальным средством развития ребенка. 
Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые 
индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с 
мячом создают неограниченные возможности для развития прежде 
всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота 
реакции и перестроения двигательных действий, точность 
дифференцирования и оценивания пространственных, временных и 
силовых параметров движений, способность к согласованию 
отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных 
(силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также 
всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно 
материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на 
развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, 
память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и 
волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил 
и условий игровых упражнений и самой игры, согласования 
индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и 
соперников. Игровые упражнения и формы занятий создают 
благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с 

 
мячом, реализации на практике индивидуального и 
дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные 
индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой 
следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно 
включая их в разнообразные виды игровой деятельности. Материал игр 

является прекрасным средством и методом формирования 
потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение 
игровому материалу содействует самостоятельным занятиям 
спортивными играми. 

 

Лыжная подготовка. В начале занятий лыжной подготовкой 

рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2—3 км. 
Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. 
Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной 



подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит 
учащихся к сдаче контрольных нормативов.  

Умению правильно распределять силы на дистанции учащийся 
обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени 
прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. 
Рекомендуется также провести 1 — 2-темповые тренировки, что 
помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает 
функциональные показатели школьников.  

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок 
 

в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на 
различных дистанциях. 

 

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом 
зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от 
самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. 
Задача педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной 
работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта 

 

8 класс: 
 

Гимнастика с основами акробатики. Обучение гимнастическим 

упражнениям. Упражнения в построениях и перестроениях, 
общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов.  

Большое разнообразие, возможность строго направленного 
воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым 
средством и методом развития координационных и кондиционных  

способностей. После овладения отдельными элементами 

гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. 
Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость 

соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие 

волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, 
чувство коллективизма  

Уроки легкой атлетики направлены на обучение основам 
легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях. Развитие 
умений бег на короткие и средние дистанции, прыжки в длину, 
метания. Данный материал содействует дальнейшему развитию и 
совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных 
способностей. Правильное применение материала по легкой атлетике 
способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а 
систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует 
укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка 
результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные 
возможности, позволяющие обучить проведению самостоятельного 
контроля и оценки физической подготовленности. 

 

В разделе «Спортивные игры» в 8-9 классе обучение технико-

тактическим действиям спортивных игр баскетбола и волейбола. 



Обучение технике игр основывается на приобретение простейших 
умений обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра 
является наиболее комплексным и универсальным развитием ребенка. 
Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые 
индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с 
мячом создают неограниченные возможности для развития 
координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, 
способность к согласованию отдельных действий и др.) и 
кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). 
Спортивные игры благоприятно влияют на развитие психических 
процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, 
воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На 
учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные 
элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, 
защитных действий, усложняется набор технико – тактичеких 
взаимодействий в нападении и защите.  

Лыжная подготовка посвящена развитию поперечного двухшажного 
 

и одновременного безшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение 
"плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 3 км с 
учетом времени. В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется 
равномерное прохождение дистанции длиной 2-3 км (вкатывание). 
Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. 
На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок 
в технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход с хода 
на ход, тренировка комбинированных ходов, формирование 
правильного дыхания. 

 

В целях контроля за результативностью урока физической культуры, 
проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся 
два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: 
бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 2 и 3 км, 
подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки) 

 

9 класс:  

Гимнастика с основами акробатики. Висы. Строевые упражнения. 
Прикладные упражнения. Упражнения в равновесии. Акробатика. 
Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время 
выполнения упражнений. Выполнение команды «Прямо!», поворотов 
направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в 
упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной рукой, толчком 
другой подъем переворотом (девочки). Подтягивание в висе. 
Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых 
способностей. Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, 
налево в движении. ОРУ с предметами. Расхождение вдвоем при 
встрече на скамейке. Комбинация в равновесии. Эстафеты. Развитие 
скоростно-силовых способностей. Кувырок назад, стойка «ноги врозь». 



Длинный кувырок, стойка на голове (М). Мост и поворот в упор на 
одном колене (Д). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. 
Уроки легкой атлетики направлены на спринтерский бег, 
эстафетный бег. Прыжок в длину, метание. Бег на средние дистанции. 
Инструктаж по ТБ. Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). 
Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для 
развития скоростных качеств. Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. 
Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. 
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и 

 

основные системы организма; название разучиваемых упражнений и 
основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в 

 

беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения 
легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и 
объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие 
выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. 
Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой 

 

Измерение  результатов;  подача  команд;  демонстрация  упражнений; 
помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в 

подготовке места проведения занятий  

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 
скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на 
основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила 
самоконтроля и гигиены.  

В разделе «Спортивные игры» Волейбол: Стойка и передвижения 
игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой 
во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 
упрошенным правилам. Верхняя передача в парах через сетку. 
Передача над собой во встречных колоннах. Передача в тройках после 
перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя 
прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. 
Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

 

Баскетбол: Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 
Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от 
головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная 
зашита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
Совершенствование физических способностей и их влияние на 
физическое развитие. Сочетание приемов передвижений и остановок 
игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча  

с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в 
движении в тройках, с сопротивлением. Игровые задания 2x2,3x3,4x4. 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, 
ведения мяча или броска; тактика нападений (быстрый, прорыв, 
расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и 
личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл 



игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в 

нападении  и  защите).  Правила  техники  безопасности  при  занятиях 

спортивными играми  

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, 
приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, 
комплектование команды, подготовка места проведения игры 
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения 
по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски 
или удары в цель, ведение, сочетание приемов), Подвижные игры и 
игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых 
спортивных игр. Правила самоконтроля.  

Лыжная подготовка Одновременный одношажный ход (стартовый 

вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». 
Прохождение дистанции 4,5 км. Игры: «Гонки с выбыванием», «Как по 
часам», «Биатлон».  

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних 
заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 
работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных 
мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника 
безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 
обморожениях и травмах 

 

Требования к уровню подготовки учащихся по физической 
культуре. 
- основы истории развития физической культуры в России; 
- особенности развития видов спорта;  
- педагогические, физиологические и психологические основы 
обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, 
современные формы построения занятий и систем занятий  
физическими упражнениями с разной функциональной 
направленностью;  
- биодинамические особенности и содержание физических упражнений 
общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 
использования в решении задач физического развития и укрепления 
здоровья;  
- физиологические основы деятельности систем дыхания, 
кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, 
возможности их развития и совершенствования средствами 
физической культуры в разные возрастные периоды;  
- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 
физических качеств, возможности формирования индивидуальных 
черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической 
культурой; 

 

- психофункциональные особенности собственного организма; 



- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 
организма, укрепления здоровья и повышения физической 
подготовленности;  
- способы организации самостоятельных занятий физическими 
упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 
использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы 
создания простейших спортивных сооружений и площадок;  
- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 
доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.  
- технически правильно осуществлять двигательные действия 
избранного вида спортивной специализации, использовать их в 
условиях соревновательной деятельности и организации собственного 
досуга;  
- проводить самостоятельные занятия по развитию основных 
физических способностей, коррекции осанки и телосложения 

 

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 
планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный 
уровень индивидуальной работоспособности;  
- контролировать и регулировать функциональное состояние организма  
при выполнении физических упражнений, добиваться 
оздоровительного эффекта и совершенствования физических 
кондиций;  
- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с 
взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;  
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на 
занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при 
травмах и несчастных случаях;  
- пользоваться современным спортивным инвентарем и 
оборудованием, специальными техническими средствами с целью 
повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической 
культурой. 

 

Физические Физические   мальчики девочки  

способности упражнения      

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с 9,2 10,2  

 опорой на руку, с     

Силовые Лазаньепо канату на 12 —  

 расстояние 6 м, с     

 Прыжок в длину с места, см 180 165  

 Поднимание туловища из    

 положения  лежа  на  спине, — 18  

 руки за головой, кол-во раз     

 Прыжок в длину с места  180 165  
      

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

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

ти       



К Последовательное  10,0 14,0 

координаци выполнение пяти кувырков, с   

и Бросок    малого    мяча в   

 стандартную мишень, м  12,0 10,0 

 

 

Двигательные умения, навыки и способности  

С максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого 
старта; в равномерном темпе бегать до 15 мин; выполнять с 9—13 

шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150  
г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного 
варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и 
мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и 
вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 
по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.  
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять 

комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на 
разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину 
(мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из 
предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести 
элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических 
элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех 
элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и 
руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в 
полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по правилам).  

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как 

минимум, среднему уровню показателей развития основных 
физических способностей, с учетом индивидуальных возможностей 
учащихся.  

Способыфизкультурно-оздоровительнойдеятельности:  

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 
координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила 
самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по  

легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в 
высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в 
соревнованиях по одному из видов спорта.  

Правила  поведения  на  занятиях  физическими  упражнениями: 
 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, 
гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 
поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, 
выдержку и самообладание. 



Тематическое планирование 

 

Классы Тема Кол-во часов 

5 Легкая атлетика 22 

 Лыжная подготовка 12 

 Гимнастика 14 

 Спортивные игры 20 

6 Легкая атлетика 35 

 Лыжная подготовка 18 

 Гимнастика 20 

 Спортивные игры 29 

7 Легкая атлетика 35 

 Лыжная подготовка 18 

 Гимнастика 20 

 Спортивные игры 29 

8 Легкая атлетика 35 

 Лыжная подготовка 18 

 Гимнастика 20 

 Спортивные игры 29 

9 Легкая атлетика 35 

 Лыжная подготовка 18 

 Гимнастика 20 

 Спортивные игры 29  
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