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• Планируемыерезультатыосвоенияучебногопредмета. 

 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 

октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 8 класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

 
Личностные результаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма,любви иуваженияк Отечеству,чувствагордости засвоюРодину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; 

• знаниеисториифизическойкультурысвоегонарода,своегокраякакчастинаследиянародовРоссииичеловечества; 

• усвоениегуманистических,демократическихитрадиционныхценностеймногонациональногороссийскогообщества; 

• воспитаниечувстваответственностии долгапередРодиной; 
• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования набазе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

• формированиецелостногомировоззрения,соответствующегосовременномууровнюразвитиянаукииобщественной 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формированиеосознанного,уважительногоидоброжелательногоотношениякдругомучеловеку,егомнению,мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

• готовностииспособностивестидиалогсдругимилюдьмиидостигатьвнёмвзаимопонимания; 
• освоениесоциальныхнорм,правилповедения,ролейиформсоциальнойжизнивгруппахисообществах,включаявзрослыеисоциальные 

сообщества; 

• участиевшкольномсамоуправлениииобщественнойжизнивпределахвозрастныхкомпетенцийсучётомрегиональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей; 

• развитиеморальногосознанияикомпетентностиврешенииморальныхпроблемнаосновеличностноговыбора,формированиенравственных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формированиекоммуникативнойкомпетентностивобщенииисотрудничествесосверстниками,старшимиимладшимивпроцессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• формированиеценностиздоровогоибезопасногообразажизни;усвоениеправилиндивидуальногоиколлективногобезопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливоеотношение к 

членам своей семьи. 



Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную 

мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностныерезультатыосвоенияпрограммногоматериалапроявляютсявследующихобластяхкультуры. 

В областипознавательнойкультуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии 

их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

В областинравственнойкультуры: 

• способностьуправлятьсвоимиэмоциями,владетькультуройобщенияивзаимодействиявпроцессезанятийфизическими упражнениями, во 

время игр и соревнований; 

• способностьприниматьактивноеучастиеворганизацииипроведениисовместныхфизкультурно-оздоровительныхиспортивных 

мероприятий; 

• владениеумениемпредупреждатьконфликтныеситуацииинаходитьвыходыизспорныхситуацийвпроцессеигровойи соревновательной 

деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

Вобластитрудовой культуры: 

• умениепланироватьрежим дня,обеспечиватьоптимальноесочетаниеумственных, физическихнагрузокиотдыха; 

• умениепроводитьтуристскиепешиепоходы,готовитьснаряжение,организовыватьиблагоустраиватьместастоянок,соблюдать правила 

безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарьи оборудование, спортивную одежду,осуществлятьих подготовку к занятиями 

спортивным соревнованиям. 

Вобластиэстетической культуры: 
• умениедлительносохранятьправильнуюосанкувовремястатичныхпозивпроцессеразнообразныхвидовдвигательнойдеятельности; 

• формированиепотребностииметьхорошеетелосложениевсоответствииспринятыминормами ипредставлениями; 

• формированиекультурыдвижений,уменияпередвигатьсялегко,красиво,непринуждённо. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

• владениеумениемосуществлятьпоискинформацииповопросамсовременных оздоровительных систем(всправочных источниках, 

учебнике,всетиИнтернетидр.),атакжеобобщать,анализироватьиприменятьполученныезнаниявсамостоятельныхзанятиях 



физическимиупражнениямииспортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия спартнёрами 

во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Вобластифизическойкультуры: 

• владение умениями: 

• в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном 

темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 

9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м; 

• в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 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—12м; 

• в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх 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), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

• вединоборствах:осуществлятьподводящиеупражненияпоовладениюприёмамитехникииборьбывпартереивстойке (юноши); 

• вспортивныхиграх: игратьводнуизспортивныхигр(поупрощённымправилам); 

• демонстрироватьрезультаты нениже,чемсреднийуровеньосновныхфизическихспособностей; 
• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в 

длинуили в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одномуиз видов спорта; 

• владеть правилами 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. 

Метапредметныерезультаты 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной  

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 



• умение соотносить своидействияс планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

• умениеоцениватьправильностьвыполненияучебнойзадачи,собственныевозможностиеё решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений иосуществления осознанного выборав учебной и познавательной 

деятельности; 

• умениеорганизовыватьучебноесотрудничествоисовместнуюдеятельностьсучителемисверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты наоснове согласования позиций и учёта 

интересов; 

• умениеформулировать,аргументировать иотстаиватьсвоёмнение; 

• умениеосознанноиспользоватьречевыесредствавсоответствиисзадачейкоммуникации,длявыражениясвоихчувств,мыслейи 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметныерезультатыпроявляютсявразличныхобластяхкультуры. 

В областипознавательнойкультуры: 

• овладениесведениямиоролиизначениифизическойкультурывформированиицелостнойличностичеловека,вразвитии его 

сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возмож-

ности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность; 

• пониманиефизической культуры каксредства организации и активного веденияздоровогообразажизни, профилактики 

вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

В областинравственнойкультуры: 

• бережноеотношение ксобственномуздоровьюи здоровьюокружающих, проявление доброжелательности иотзывчивости клюдям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• проявление уважительногоотношениякокружающим, товарищампо команде исоперникам,проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

Вобластитрудовой культуры: 

• добросовестноевыполнениеучебныхзаданий,осознанноестремлениекосвоениюновыхзнанийиумений,повышающих результативность 

выполнения заданий; 

• приобретениеуменийпланировать,контролироватьиоцениватьучебнуюдеятельность,организовыватьместазанятийи обеспечивать их 

безопасность; 

• закреплениеуменияподдержанияоптимальногоуровняработоспособностивпроцессеучебнойдеятельностипосредством 



активногоиспользованиязанятийфизическимиупражнениями,гигиеническихфакторовиестественныхсилприродыдля профилактики 

психического и физического утомления. 

Вобластиэстетической культуры: 

знаниефакторов,потенциальноопасныхдляздоровья(вредныепривычки, ранниеполовыесвязи,допинг),иихопасныхпоследствий; 

 пониманиекультурыдвиженийчеловека,постижениезначенияовладенияжизненноважнымидвигательнымиумениямии навыками, 

исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 

 восприятиеспортивногосоревнованиякаккультурно-массовогозрелищногомероприятия,проявлениеадекватныхнорм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интересаи 

уважения; 

 владениеумениемвестидискуссию,обсуждать содержание и результатысовместной деятельности, находитькомпромиссы при 

принятии общих решений; 

 владениеумениемлогическиграмотноизлагать,аргументироватьиобосновыватьсобственнуюточкузрения,доводитьеёдо собеседника. 

Вобластифизическойкультуры: 
— владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и 

наполнения содержанием; 

— владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно- 

оздоровительной деятельности; 

— владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развитияи 

физическойподготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий. 

Предметныерезультаты 

ВосновнойшколевсоответствиисФедеральнымгосударственнымобразовательнымстандартомосновногообщегообразования 

результатыизучениякурса«Физическаякультура»должныотражать: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый 

образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхсистематическихзанятийфизическойкультуройссоблюдением 



правилтехники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и 

досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения 

вести наблюдение задинамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояниеорганизмаи определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональныхпроб,определятьиндивидуальныережимыфизическойнагрузки, контролироватьнаправленность еёвоздействияна 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовыхвидов спорта, умением использовать ихв разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Предметныерезультаты,такжекакличностныеи метапредметные,проявляютсявразныхобластяхкультуры. 

В областипознавательнойкультуры: 

• знанияпоисторииразвитияспортаиолимпийскогодвижения,оположительномихвлияниинаукреплениемираидружбымежду народами; 

• знанияосновныхнаправленийразвитияфизической культуры вобществе,ихцелей,задачиформорганизации; 
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплениемздоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте 

физическойкультуры в организации здорового образа жизни. 

В областинравственнойкультуры: 

• способностьпроявлятьинициативуисамостоятельностьприорганизациисовместныхзанятийфизическимиупражнениями,доброжелательн

ое и уважительноеотношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

• умениевзаимодействоватьсодноклассникамиисверстниками,оказыватьимпомощьприосвоенииновыхдвигательныхдействий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способностьпроявлятьдисциплинированностьиуважениектоварищампокомандеисоперникамвовремяигровойисоревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

Вобластитрудовой культуры: 

• способностьпреодолеватьтрудности,добросовестновыполнятьучебныезаданияпотехническойифизическойподготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• умениеорганизовыватьипроводитьсамостоятельныезанятияпобазовымвидамшкольнойпрограммы,подбиратьфизические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

Вобластиэстетической культуры: 



• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной 

направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических 

способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

• способностьинтересноидоступноизлагатьзнанияофизическойкультуре,умелоприменяясоответствующиепонятияитермины; 
• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, 

как их следует организовывать и проводить; 

• способность осуществлять судействосоревнований по одному из видов спорта,проводить занятия в качестве командира 

отделения,капитана команды, владея необходимыми информационными жестами. 

Вобластифизическойкультуры: 
• способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их 

функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и 

развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

 

Учащийся научится: 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательныеосновы здоровогообразажизни, раскрывать еговзаимосвязьсо здоровьем,гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать 

задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 



• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий,правильного выбора обуви и формы одежды 

взависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоватьсяправиламиоказанияпервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями. 

Учащийсяполучитвозможность научиться: 
• характеризоватьцельвозрожденияОлимпийскихигрирольПьерадеКубертенавстановлениисовременногоолимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,великихспортсменов,принесшихславуроссийскому 

спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности 

Учащийся научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировкув 

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 

ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и 

проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Учащийсяполучитвозможностьнаучиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности,данныеконтролядинамикииндивидуального физическогоразвитияи 

физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводитьвосстановительныемероприятиясиспользованиембанныхпроцедурисеансовоздоровительногомассажа. 

Физическоесовершенствование 



Учащийся научится: 

1. выполнять комплексы упражнений по профилактикеутомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

впроцессе трудовой и учебной деятельности;

2. выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеосновныхфизическихкачеств(силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации);

3. выполнятьакробатическиекомбинацииизчислахорошоосвоенныхупражнений;

4. выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенныхупражнений;

5. выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбегеипрыжках(в высотуи длину);

6. выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать 

их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);

7. выполнятьспуски и торможения налыжахспологогосклонаоднимизразученныхспособов;

8. выполнятьосновныетехническиедействияиприёмыигрывфутбол,волейбол,баскетболвусловияхучебнойиигровой деятельности;

9. выполнятьтестовыеупражнениянаоценкууровняиндивидуальногоразвитияосновныхфизическихкачеств.

Учащийсяполучитвозможностьнаучиться: 

10. выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучётомимеющихсяиндивидуальныхнарушенийвпоказателях 

здоровья;

11. преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспособовлазанья,прыжковибега;

12. осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта;

13. выполнятьтестовыенормативыпофизическойподготовке.



• Содержаниеучебногопредмета 

 
Знанияофизическойкультуре 

Историяфизическойкультуры.Олимпийскиеигрыдревности.ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижения. 
ИсториязарожденияолимпийскогодвижениявРоссии.ОлимпийскоедвижениевРоссии(СССР).Выдающиесядостижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. 

Характеристикавидовспорта,входящихвпрограммуОлимпийскихигр. Физическая 

культура в современном обществе. 

Организацияипроведениепешихтуристскихпоходов.Требованияктехникебезопасностиибережномуотношениюкприроде (экологические требования). 

Физическаякультура(основныепонятия).Физическоеразвитие человека. 

Физическаяподготовкаиеёсвязьсукреплениемздоровья,развитиемфизическихкачеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. 

Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннееигармоничноефизическоеразвитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивнаяподготовка. 

Здоровьеиздоровыйобразжизни.Допинг.Концепциячестногоспорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическаякультурачеловека.Режимдняиегоосновноесодержание. 

Закаливаниеорганизма.Правилабезопасностии гигиеническиетребования. 

Влияниезанятийфизическойкультуройнаформированиеположительныхкачествличности. Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведениебанныхпроцедур. 

Перваяпомощьвовремязанятийфизическойкультурой испортом. 

 

Способыфизкультурнойдеятельности 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийфизическойкультурой.Подготовкак занятиямфизической культурой. 

Выборупражненийисоставлениеиндивидуальныхкомплексовдляутреннейзарядки,физкультминутокифизкультпауз(подвижных перемен). 

Планированиезанятийфизической подготовкой. 
Проведениесамостоятельныхзанятийприкладнойфизическойподготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 



Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой.Самонаблюдениеи самоконтроль. 

Оценкаэффективностизанятийфизкультурно-оздоровительнойдеятельностью. 
Оценкатехникидвижений, способывыявленияиустраненияошибоквтехникевыполнения упражнений(техническихошибок). Измерение 

резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 

Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Оздоровительныеформызанятийврежимеучебногодняиучебнойнедели. Индивидуальные 

комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельностьсобщеразвивающейнаправленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Акробатическиеупражненияикомбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорныепрыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражненияикомбинациинагимнастическойперекладине(мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). 

Лёгкаяатлетика.Беговыеупражнения. Прыжковые 

упражнения. 

Метаниемалогомяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Спортивныеигры.Баскетбол.Играпоправилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированнаяподготовка.Прикладно-ориентированныеупражнения. 

Упражненияобщеразвивающейнаправленности.Общефизическаяподготовка. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Развитиегибкости,координациидвижений,силы,выносливости. 

Лёгкаяатлетика.Развитиевыносливости, силы, быстроты,координациидвижений. 

Лыжнаяподготовка(лыжныегонки).Развитиевыносливости,силы,координациидвижений,быстроты. 

Баскетбол.Развитиебыстроты,силы,выносливости,координации движений. 

Нормативы Всероссийского физкультурно-спортивногокомплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) III СТУПЕНИ (возрастная группа от11 до 

12лет) ).(Бегна30м.(с);бег 60м.(с)бег на1500м(мин.с)подтягиваниеизвисанавысокойперекладине( кол-во раз);подтягивание из виса лежана низкой 

перекладине 90 см ( кол-во раз);сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу( кол-во раз);наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье ( отуровня скамьи-см);челночный бег 3/10(с);прыжок в длинус разбега (см);прыжок в длинус места толчком двумя ногами (см);метание мяча 

весом 150 гр(м);поднимание туловища из положения лежа на спине( кол-во раз за 1 мин.) 



Бег налыжах2 км (мин.с.)кроссна3км( бегпо пересеченнойместности ((мин.с.);плаваниена50 м (мин.с.);стрельбаизположения сидя с опорой локтей 

о стол и с упора для винтовки дистанция 10 м.(очки); из пневматической винтовки с открытым прицелом; туристический поход с проверкой 

туристических навыков( протяженность не менее 1 км). 

 

 

Тематическоепланирование 
 

 

Тема Количествочасов 

Вводныйурок. Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлегкойатлетики 1 

Овладениетехникойспринтерскогобега.КДП 3 

Овладениетехникойспринтерскогобега.Бег60мнарезультат. 1 

Овладениетехникойпрыжкавдлину.Прыжоквдлинусразбега с9-11шагов.КДП 4 

Овладениетехникойметаниямалого мячавцельинадальность. 4 

Овладениетехникойдлительного бега. 2 

Развитиевыносливости.КДП. 2 

Овладениетехникой длительногобега.Бег1200м.нарезультат. 1 

Основызнаний. Инструктажпотехникебезопасностинаурокахбаскетбола. Стойкиипередвижения. 1 

Овладениеостановок,поворотовистоек. 2 

Овладениетехникиловлиипередачи мяча. 2 

Овладениетехникиведениямяча. 2 

Овладениетехникойбросковмяча. 2 

Освоениеиндивидуальнойтехникизашиты:вырываниеивыбиваниемяча. 1 

Закреплениетехникивладениямячомиразвитиекоординационныхспособностей.Освоениетактики игры: 
Тактикасвободного нападения. 

2 

Основызнаний.Инструктажпотехникебезопасностинаурокахгимнастики 1 

Освоениеакробатическихупражнений:кувыроквперединазад. 2 

Освоениеакробатическихупражнений:стойканалопатках. 2 

Освоениеакробатическихупражнений:Составлениеспомощьюучителяпростейшихкомбинаций 
упражнений. 

1 

Освоениеисовершенствованиевисовиупоров. 5 

Развитиесиловыхспособностейисиловойвыносливости. 2 

Развитиекоординационныхспособностейигибкости. 1 



 

Освоениеопорныхпрыжков. 4 

Правилатехники безопасности. 1 

Освоениетехникилыжныхходов:Попеременныйдвухшажныйход. 5 

Освоениетехникилыжныхходов:одновременныйбесшажныйход. 6 

Освоениетехники лыжныхходов:подъем «полуелочкой.» 4 

Освоениетехники лыжныхходов:Поворотыпереступанием. 3 

Развитиевыносливости:прохождениедистанциидо 3км. 4 

Передвижениеналыжах2 кмнарезультат 1 

Основызнаний.Инструктажпотехникебезопасностинаурокахволейбола 1 

Овладениестоек,передвижений,поворотовиостановок. 1 

Освоениетехники приёмаипередачмяча 4 

Освоениетехники нижнейпрямойподачи. 3 

Освоениетехникипрямогонападающего удара. 3 

Освоениетактикиигры:позиционноенападение.Учебнаяигра 3 

Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлёгкойатлетики.Овладениетехникойспринтерскогобега. 1 

Овладениетехникойспринтерского бега.КДП. 3 

Овладениетехникойпрыжкавдлину. КДП. 3 

Овладениетехникойметаниямалогомяча.КДП. 3 

Овладениетехникойдлительногобега.КДП. 2 

Развитиевыносливости.Бег1000мнарезультат 1 

Подготовкаквыполнениюнормкомплекса«ГТО» 5 

Итого: 105ч 



4.Приложение.Календарно-тематическоепланирование. 
 

 
№ 

урока 

Дата 

проведения 

Темаурока, 

элементы 

содержанияурока 

Кол-во 

часов 

Планируемыерезультаты 

План Факт Предметные Метапредметные Личностные 

1 2 3 4 5 7 8 9 

 

 

1 
  ИнструктажпоТБ. 

Здоровье и 
здоровый образ 

жизни. Слагаемые 

здорового образа 

жизни.Режимдня. 
Утренняя 

гимнастика. 

Овладение 
техникой 

спринтерскогобега 

Высокий старт от 
10 до 15 м. 

КДП-подтягивание 

Освоение 

общеразвивающих 
упражнений  без 

предметовнаместе и 

в движении 
Сочетание 

различных 

положений рук, 

ног, туловища. 

 

1 
Научатся:ориентироваться 

впонятии«здоровыйобраз 
жизни»; Применять 

правила ТБ на уроках 

легкой атлетики 

Позн.пониманиеипринятиецели 

включаться в творческую 
деятельность под руководством 

учителя; 

Регул.Приниматьисохранять 

учебную задачу; учитывать 
выделенныеучителемориентиры 

действия в новом учебном 

материалевсотрудничествес 
учителем; 

Коммун.задаватьвопросы. 

Ориентациянасодержательные 
моментышкольнойдействительности 

и адекватное осознанное 

представление о качествах хорошего 
ученика; проявление особого 

интереса к новому, собственно 

школьному содержанию занятий 



 

2-4   Овладение 

техникой 
спринтерскогобега 

История лёгкой 

атлетики. 

Высокийстартот 10 
до 15 м. 

Бегсускорениемот 

30 до 40 м. 

Скоростнойбегдо 
40 м. 

Развитие 

скоростных спо- 

собностей:Эстафет 
ы, старты из 

различных исход- 

ныхположений,бег 

с ускорением, с 

максимальной 

скоростью. 

КДП-3*10м 
КДП-30м 

3 Научатся: выполнять 

беговуюразминку,бегс 
высокого старта. 

Бегатьнакороткую 

дистанцию. 

Получат
 возможность

научиться:сохранять 

правильную  осанку, 
оптимальное 

телосложение;выполнять 

тестовые нормативы по 
физической подготовке 

познавательные:ознакомление с 

техникой выполнения бега с 
высокого старта; выполнение 

организующих строевых команд и 

приемов; 

регулятивные – осуществлять 
итоговый и пошаговый контроль; 

адекватно воспринимать оценку 

учителя; коммуникативныеуметь: 
договариваться и приходить к 

общему решению в совместной 

игровой деятельности; задавать 
вопросы;контролироватьдействия 

партнера 

проявление особого интереса к 

новому, собственно школьному 
содержаниюзанятий;проявление 

учебных мотивов; 

5   Овладение 

техникой 

спринтерскогобега 

Бегнарезультат60 
м. 

КДП-гибкость 

Знания о 
физической 

1 Научатся: выполнять 

беговуюразминку,бегс 

высокого старта. 

Бегатьнакороткую 
дистанцию. 

Получатвозможность

научиться: 

Познавательные:ознакомление с 

техникой выполнения бега с 

высокого старта; выполнение 

организующихстроевыхкоманд и 
приемов; 

регулятивные – осуществлять 

итоговыйипошаговыйконтроль; 
адекватновоспринимать оценку 

Формированиенавыка 
систематическогонаблюденияза 

своим физическим состоянием, 
величинойфизическихнагрузок. 



 

   культуре:правила 

соревнований в 
беге. 

  учителя; коммуникативныеуметь: 

договариваться и приходить к 
общему решению в совместной 

игровой деятельности; задавать 

вопросы;контролироватьдействия 
партнера 

 

6-9   Овладение 

техникойпрыжкав 
длину 

Прыжки в длину с 

7—9шаговразбега. 

КДП–длинас 

места. 

Развитие 

скоростносиловых 

способностей:Всево 

зможные прыжки и 

многоскоки, 

Освоение 
общеразвивающих 

упражнений без 

предметовнаместе: 

Общеразвивающие 
упражнения  в 

парах. 

4 Научатся:проявлять 

качества силы, 

быстроты,выносливостии 

координации при 

выполнениипрыжковых 

упражнений. 

Получат 

возможностьнаучиться:изме

рять 

результаты;подачакоманд; 
демонстрацияупражнений; 

помощь в оценке 

результатов и проведении 
соревнований 

Позн.пониманиеипринятиецели 

включаться в творческую 
деятельность под руководством 

учителя; 

Регул.Приниматьисохранять 
учебную задачу; учитывать 

выделенныеучителемориентиры 

действия в новом учебном 

материалевсотрудничествес 
учителем; 

Коммун.формирование действия 

моделирования. 
Участвовать в диалоге на уроке. 

Умение слушать и понимать 

других. 

Умение планировать собственную 

деятельность,распределятьнагрузку 

и отдых в процессе ее выполнения. 

10-13   Овладениетехникой

 метания 

малогомячавцель 

4 Научатся:метатьразличные 

предметы и мячи на 

дальность с места из 

Позн. понимание и принятие 

цели.включаться в творческую 

деятельностьподруководством 

Ориентация насодержательные 

моменты школьной 

действительностииадекватное 



 

   и на дальность: 

Метаниетеннисного
мячас 

местанадальность 

отскокаотстены, на 

   заданное 
расстояние;Метание

    малого 

мяча с  места на 
дальность,    в 

коридор5—6мс 4—

5  бросковых 
шаговнадальность и

    заданное 

расстояние. 

Самоконтроль 
Субъективные и 

объективные 

показатели 

самочувствия. 

 различныхположений 

Получат 
возможностьнаучитьс

я: 

Взаимодействовать со 

сверстникамивпроцессе 
совместного освоения 

метательныхупражнений, 

соблюдать правила 
безопасности 

учителя; 
Регул.Приниматьисохранять 

учебную задачу; учитывать 

выделенныеучителемориентиры 

действия в новом учебном 

материалевсотрудничествес 

учителем; Коммун.задавать 

вопросы; 

осознанное представление о 

качестваххорошегоученика; 

14-15   Овладение 

техникой 

длительного бега: 
Бегвравномерном 

темпе от 10 до 12 

мин. 

Знания о 
физической 

культуре:разминка 

для выполнения 
легкоатлетических 

упражнений; 

представления о 

темпе, скорости и 

объёме 
легкоатлетических 

2 Научатся:правильно 

распределятьсилывбегена 

выносливость 

Позн. понимание и принятие 

цели.включаться в творческую 

деятельностьподруководством 
учителя; 

Регул.Приниматьисохранять 

учебную задачу 

Умение управлять эмоциями при 

общении со сверстниками и 

взрослыми, сохранять хладнокровие, 
сдержанность, рассудительность. 



 

   упражнений, 

направленныхна 
развитие 
выносливости 

    

16-17   Развитие 
выносливости:Крос 

с до 15 мин, бег с 
препятствиями и на 

местности, 

минутный бег, эс- 

тафеты. 

КДП-6-мин.бег 

2 Научатся:подбирать 

наиболее удобныйдля себя 
ритм и темп бега; 

Получат 

 возможностьнауч
иться:уметь организовывать

  учебное 

сотрудничество и  совме- 

стную деятельность с 
учителем и сверстниками 

Позн. – умеют общаться и 

взаимодействовать со 

сверстникаминапринципах 

взаимоуваженияивзаимопомощи; 

Регулятивные –вносить 

необходимые коррективы в 

действиепосле его завершения на 

основе его оценки и учета 

характера сделанных ошибок. 

коммуникативные–умеют 
общатьсяивзаимодействоватьсо 
сверстниками. 

Формирование культуры движений, 

умения передвигаться легко, красиво, 
непринуждённо. 

18   Овладение 

техникой 
длительногобега: 

Бег на 1000 м. 

1 Научатся:правильно 

распределятьсилывбегена 
выносливость 

Регулятивные:принимают 

инструкциюпедагогаичетко 

следуют ей. 

Уметьвравномерномтемпебегатьдо 20 

мин (мальчики) и до 15 мин (девочки) 

19   Правила техники 

безопасности. 
Овладениетехникой 

передвижений и 

стоек: 

Стойки игрока. 
Перемещения в 

стойке 

приставными 

шагамибоком,ли- 
цом и спиной 
вперёд. 

1 Научатся: уметь выполнять 

комплексы обще- 
развивающих, 

оздоровительных и 

корригирующих 

упражнений,учитывающих 
индивидуальные 

способностииособенности, 

состояние здоровья ирежим 
учебной деятельности 

Позн.: выбирать наиболее 

эффективные способы решения 
задач;контролироватьиоценивать 

процесс в результате своей 

деятельности. 

Коммуникативные:способность 
интересно и доступно излагать 

знания о физической культуре, 

умелоприменяясоответствующие 
понятия и термины 

Освоение социальных норм, правил 

поведения,ролейиформсоциальной 
жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные 

сообщества 

20-21   Овладение 
остановок, по- 

воротов и стоек: 

2 Научатся:овладевать 
основамитехнических 

действий,приёмамии 

Регулятивные:бережно

еотношениек 
собственномуздоровьюиздо- 

Владениезнаниямипоорганизациии 
проведению занятий физическими 

упражнениями  оздоровительной и 



 

   Остановка двумя 

шагамиипрыжком. 
Поворотыбезмяча и 

с мячом. 

Историябаскетбола. 

Основныеправила 
игры в баскетбол. 

 физическими 

упражнениямиизбазовых 
видов спорта, умением 

использовать их в 

разнообразных формах 

игровой и 
соревновательной 

деятельности 

ровьюокружающих,проявление 

доброжелательности и отзыв- 
чивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и 

нарушениявсостоянииздоровья 

тренировочной  направленности, 

составлению содержания индивиду- 
альных занятий в соответствии с 

задачами улучшения физического 

развития и  физической 

подготовленности. 

22-23   Освоение ловли и 

передачмяча:Ловля 
и передача мяча 

двумя руками от 

груди и одной 

рукой от плеча на 
местеи в движении 

без сопротивления 

защитника(впарах, 
тройках, квадрате, 

круге). 

2 Научатся: владеть 

правилами поведения на 
занятиях физическими 

упражнениями:соблюдать 

нормы поведения в 

коллективе, правила 
безопасности, гигиену 

занятийиличнуюгигиену 

Познавательные: осмысление, 

объяснение своего двигательного 
опыта. Коммуникативные: 

формирование  способов 

позитивного взаимодействия со 

сверстниками в парах и группах 
при разучивании упражнений. 

Регулятивные: 

умениеорганизовать 
самостоятельнуюдеятельностьс 

учетом требований ее 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования 

Умение содержать в порядке 

спортивный  инвентарь и 
оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к 

занятиям и  спортивным 

соревнованиям. 

24-25   Освоениетехники 

ведения мяча: 

Ведение мяча в 

2 Формированиеумений 

выполнять комплексы 

общеразвивающих, 

Познавательные:осмысление, 

объяснение своего 

двигательного опыта. 

Демонстрировать результаты нениже, 

чем средний уровень основных 

физических способностей; 



 

   низкой, средней и 

высокойстойкена 
месте,вдвижении 

по прямой, с 

изменением 

направления 
движения и 

скорости. 

Развитие 
координационных 

способностей:челно 

чный бег с 
ведением и без ве- 

дения мяча; 

всевозможные 

упражнения с 

мячом, 
выполняемыетакже 
в сочетании с 

бегом,прыжками, 

акробатическими 

упражнениями 

 оздоровительных и 

корригирующих 
упражнений,учитывающих 

индивидуальные 

способностииособенности, 

состояние здоровья ирежим 
учебной деятельности 

Коммуникативные:формирован

ие способов 

позитивноговзаимодействиясо 

сверстникамивпарахигруппах 

при разучивании упражнений. 
Регулятивные: 
умениеорганизовать 
самостоятельнуюдеятельностьс 

учетом требований ее 

безопасности, сохранности 
инвентаря и оборудования 

 

26-27   Овладение 

техникой бросков 

мяча:Броскиодной 
и двумя руками с 

местаивдвижении 

(после ведения, 

после ловли) без 
сопротивления за- 

щитника. 

Максимальное 
расстояние до 

корзины—3,60м. 

2 Умение соотносить свои 

действия с планируемым 

результатами, 
осуществлять контроль 

своейдеятельностивпро- 

цессе достижения 

результата, 

Познавательные: 

Осмысление техники 

выполненияразучиваемых 

заданий и упражнений. 

Коммуникативные:Умение 

объяснять ошибки при 

выполнении упражнений. 

Регулятивные: 
даватьобъективнуюоценку 

технике выполнения 

упражнений на основе 

освоенных знаний и 
имеющегося опыта 

Осознаниезначениясемьивжизни 

человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, 
уважительное и заботливое 

отношение к членам своей семьи 



 

28   Освоение 

индивидуальной 
техникизашиты: 

Вырываниеи 

выбиваниемяча. 

Игра по 
упрощённым 

правилам мини- 

баскетбола. 
Игры и игровые 

задания2:1,3:1,3:2, 

3:3. 
Знания о 
спортивной игре: 

техника   ловли, 

передачи,  ведения 
мяча или  броска; 

тактиканападений 

(быстрый  прорыв, 

расстановка 
игроков)изащиты 

(зонная и   личная 

защита). 

1 Научатся: владеть 

умениями вырывания и 

выбивания мячаПолучат 

возможностьнаучиться: 

оценивать правильность 

выполнения учебной за- 

дачи, собственные 

возможностиеёрешения 

П.: бережное отношение к 

собственному здоровью и здо- 
ровью окружающих 

К.: владение  культурой  речи, 

ведение диалога в доброжела- 

тельной  и открытой форме, 
проявлениексобеседникувни- 

мания, интереса и уважения 

Р.:проявление 
дисциплинированности     и 

готовности  отстаивать   соб- 

ственные позиции 

Владениезнаниямипоорганизациии 

проведению занятий физическими 
упражнениями оздоровительной и 

тренировочной направленности 

29-30   Закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 
способ- 

ностей:Комбинация 

из освоенных 
элементов: ловля, 

передача, ведение, 

бросок. 

Освоение тактики 
игры:Тактика 

свободного 

2 Научатся: выполнять 

взаимодействиемежду 

двух игроков. 

Получат 

возможностьнаучиться:

формировать культуру 

движений, умение 

передвигаться легко, 

красиво, 

непринуждённо. 

П.:пониманиефизической 

культуры как средства 

организации и активного 

ведения здорового образа 

жизни, 

К.: владение умением 

логическиграмотноизлагать, 

аргументировать и 

обосновывать собственную 

точку зрения, доводить её до 

собеседника. 
Р.:закрепление умения 

Освоение социальных норм, правил 

поведения,ролейиформсоциальной 

жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные 
сообщества 



 

   нападения. 

Позиционное 
нападение(5:0)без 

измененияпозиций 

игроков. 

Взаимодействие 
двух игроков 

«Отдай мяч и 

выйди». 

Игра по 
упрощённым 

правилам мини- 

баскетбола. 

Игры и игровые 
задания2:1,3:1,3:2, 

3:3 

  поддержания оптимального 

уровня работоспособности 

посредством активного 

использования занятий 

физическимиупражнениями, 

для профилактики 

психического и физического 

утомления. 

 



 

31   Правила техники 

безопасности и 
страховкивовремя 

занятий физиче- 

скими 

упражнениями. 
История 

гимнастики. 

Освоение строевых 
упражнений:Перест 

роение из колонны 

по одному в 
колонну по четыре 

дроблением и 

сведением. 

Освоение 
акробатических 

упражнений: 

Кувыроквперёди 

назад; 

1 Научатся:различать 

строевые команды. 
Выполнятькувыроквперед 

и назад. 

Получат 

возможностьнаучиться:уме
тьдлительно сохранять 

правильную 

осанкувовремястатичных 
поз. 

П.:умение самостоятельно 

определятьцелисвоегообучения, 
развивать мотивы и интересы 

своей познавательной 

деятельности 

К.:владениеумениемлогически 
грамотно излагать, аргу- 

ментировать и обосновывать 

собственную точку зрения, до- 

водить её до собеседника 
Р.:умение взаимодействовать с 

одноклассникамиисверстниками, 

оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных 
действий 

Владение знаниями об 

индивидуальных особенностях 
физического развития и физической 

подготовленности,осоответствииих 

возрастно-половым нормативам. 

32-33   Освоение 

акробатических 

упражнений: 
Кувыроквперёди 

назад 

Освоение 

общеразвивающих 
упражнений  без 

предметовнаместе и 

в движении: 
Сочетание 

различных 

положений рук, 

ног, туловища. 

Знания о 
физическойкуль- 

2 Научатся: Выполнять 

кувыроквперединазад. 

Получат
 возможность

научиться: формировать 

культурудвижений,умение 

передвигаться  легко, 
красиво, непринуждённо. 

П.:владениезнаниямисодержания 

индивидуальных занятий в 

соответствии с задачами 
улучшения физического развитияи 

физической подготовленности. 

К.:владение умением 

осуществлятьпоискинформации 
по вопросам современных 

оздоровительных систем 

Умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и 
отдыха 



 

   туре:Значение 

гимнастических 
упражненийдля 

сохранения 
правильнойосанки 

    

34-35   Освоение 

акробатических 
упражнений:стойка 

на лопатках 

Развитие 

гибкости:Общеразв 
ивающие 

упражнения с по- 

вышенной 
амплитудойдля 

плечевых, 

локтевых, 
тазобедренных, 

коленныхсуставов 

и позвоночника. 

2 Научатся:выполнять 

акробатическую 
комбинацию из четырёх 

элементов,включающую 

кувырки вперёд и назад 

Получат 
возможностьнаучиться:п

роводить 

самостоятельные 

занятияпоосвоениюизакреп
лению осваиваемых на 

уроке 

новых двигательных 

действий и развитию 
основныхфизических 

П.: понимание физической 

культурыкаксредствапрофилак- 
тики вредных привычек и 

девиантного(отклоняющегосяот 

норм) поведения. 

К.:владение культурой речи, 
ведение диалога в доброжела- 

тельной и открытой форме 

Р.:способность преодолевать 
трудности, добросовестно вы- 

полнять учебные задания по 

техническойифизическойпод- 
готовке 

Владение умениями:выполнять 

акробатическую комбинацию из 
четырёх элементов, включающую 

кувырки вперёд и назад 

36   Освоение 

акробатических 

упражнений:стойка 
на лопатках, 

кувыроквпереди 

назад. 
Составлениеспо- 

мощью учителя 

простейших 

комбинаций 
упражнений. 

Правила 
соревнований 

1 Научатся:выполнять 

акробатическую 

комбинацию из четырёх 
элементов,включающую 

кувырки вперёд и назад 

П.: понимание физической 

культурыкаксредствапрофилак- 

тики вредных привычек и 
девиантного(отклоняющегосяот 

норм) поведения. 

Владениезнаниямипоорганизациии 

проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и 
тренировочной направленности 

37-39   Освоение и 
совершенствование 

висов и упоров: 

3 Научатся:формирование 
ответственногоотношения 

к учению, готовности и 

Умение проводить 

самостоятельныезанятияпо 

освоениюи закреплению 

Поддерживатьтоварищей,имеющих 
недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять 



 

   Мальчики: висы 
согнувшись и 

прогнувшись; 
подтягивание в 

висе; поднимание 

прямых ног в висе. 

Девочки: 
смешанныевисы; 

подтягивание из 

виса лёжа. 
Основная 

гимнастика. 

Спортивная 

гимнастика. 
Художественная 

гимнастика. 

 способности обучающихся 

к саморазвитию и само- 
образованию на основе 

мотивациикобучениюи 

познанию, осознанному 

выбору и построению 
дальнейшей инди- 

видуальной траектории 

осваиваемых на уроке новых 

двигательных действий и 

развитиюосновныхфизических 

(кондиционных и 

координационных) 

способностей, 

контролироватьианализировать

эффективность этих занятий, 

ведя дневник самонаблюдения. 

активность, самостоятельность, 

выдержку и самообладание. 



 

40-41   Развитиесиловых 

способностей и 
силовойвыносли- 

вости:Лазанье по 

канату, шесту, 

гимнастической 
лестнице. 

Подтягивания, уп- 

ражненияввисахи 
упорах. 

2 Научатся: Выявлять и 

характеризоватьошибки 
при выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Проявлятькачествасилы, 
координации и 

выносливостипри 

выполнении 

акробатических 
упражнений и комбинаций. 

Соблюдать правила 

техникибезопасностипри 

выполнении 
гимнастических 

упражнений. 

П.:пониманиездоровьякакодного 

из важнейших условий развитияи 
самореализации человека, 

расширяющего возможности 

выбора профессиональной 

деятельностииобеспечивающего 
длительную творческую 

активность 

К.:владение умением вести 
дискуссию,обсуждатьсодержание 

и результаты совместной 

деятельности, находить компро- 
миссыприпринятииобщих 

решений 

Способность принимать активное 

участиеворганизацииипроведении 
совместных физкультурно- 

оздоровительных и спортивных 

мероприятий 



 

42-43   Развитиесиловых 

способностей и 
силовойвыносли- 

вости:Лазанье по 

канату, шесту, 

гимнастической 
лестнице. 

Подтягивания, уп- 

ражненияввисахи 
упорах. 

2 Научатся выполнять 

жизненно важные 
двигательные навыки и 

умения различными 

способами; подбирать 

физические упражнения, 
направленныенаразвитие 

координации движений и 

выполнять их с заданной 
дозировкой нагрузки: 

Р.:владение способами 

организации и проведения 
разнообразных форм занятий 

физическимиупражнениями,их 

планирования и наполнения 

содержанием 

Владение знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях 

организма, способах профилактики 

заболеваний,травматизмаиоказания 

доврачебной помощи при занятиях 
физическими упражнениями 

44   Развитие 

координационных 

способностей:Упра 

жнения с 
гимнастической 

скамейкой,на 

гимнастической 
стенке,брусьях, 

перекладине. 

Развитие 
гибкости:Упражне- 

ния с партнёром, 

акробатические,на 

гимнастической 
стенке.Упражнения 

1 Научатся: выполнять 

жизненно важные 

двигательные навыки и 

умения различными 
способами; подбирать 

физические упражнения, 

направленныенаразвитие 
координации движений и 

выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки 

П.:пониманиездоровьякакодного 

из важнейших условий развитияи 

самореализации человека, 

расширяющего возможности 
выбора профессиональной 

деятельностииобеспечивающего 

длительную творческую 
активность 

Умение длительно сохранять 

правильную осанку во время 

статичных поз и в процессе 

разнообразныхвидовдвигательной 
деятельности 



 

   с предметами     

45-48   Освоениеопорных 
прыжков: 

Вскок в упор 

присев; соскок 

прогнувшись(козёл 
в ширину, высота 

80-100 см) 

Овладение 
организаторскими 

умениями: 

установкаиуборка 

снарядов; 
составление с по- 

мощью учителя 

простейших 
комбинаций 

упражнений. 

Правила 
соревнований. 

4 Научатся:уметь 
организовывать 

самостоятельные занятия 

физическими 

упражнениями разной 
функциональной 

направленности, 

обеспечиватьбезопасность 
мест занятий, спортивного 

инвентаряиоборудования, 

спортивной одежды 

П.: понимание физической 
культуры как средства организа- 

ции и активного ведения 

здорового образа жизни, 

профилактикивредныхпривычек и 
девиантного (отклоняющегося от 

норм) поведения. 

Р.:умение самостоятельно 
планироватьпутидостижения 

целей, в том числе 

альтернативные, осознанно 

выбиратьнаиболееэффективные 
способы решения учебных и 

познавательных задач 

Формирование потребности иметь 
хорошее телосложение в 

соответствииспринятыминормамии 

представлениями 

49   Одежда, обувь и 

лыжныйинвентарь. 

Правила техники 
безопасности. 

Подборлыжного 

инвентаря. 

1 Умение осознанно 

использоватьречевые 

средства 

Овладение сведениями о роли и 

значениифизическойкультурыв 

формировании целостной 
личности человека 

Владениезнаниямиобособенностях 

индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях 
организма, способах профилактики 

заболеваний, 

50-53   Освоение техники 

лыжных 

ходов:Попеременн 

ый двухшажный 
ход. 

4 Формирование готовности 

и способности 

обучающихся к 

саморазвитию и само- 

образованиюнаоснове 

П.: овладеют способностью 

оценивать свои достижения, 

отвечатьнавопросы, соотносить 

изученныепонятияспримерами; 

Пониманиекультурыдвижений 

человека, постижениезначения 

овладения жизненно важными 

двигательными умениями и 
навыками,исходяиз 



 

   Знания:Значение 

занятийлыжным 
спортом для 

поддержания 
работоспособности. 

 мотивациикобучениюи 

познанию, осознанному 
выбору и построению 

дальнейшей инди- 

видуальнойтраектории 

К.:выражаютготовностьслушать 

собеседника и вести диалог; 

овладевают диалогической 

формой речи, способностью 

вступать в речевое общение, 

умениемпользоватьсяучебником; 

Р.: овладевают способностью 

пониматьучебнуюзадачуурока и 

стремятся ее выполнять. 

целесообразностииэстетической 

привлекательности 

54   Освоение техники 

лыжных 
ходов:Попеременн 

ый двухшажныйи 

одновременный 

бесшажный ходы. 
Знания:Виды 

лыжного спорта. 

Передвижение на 

лыжах до 3 км. 

1 Формирование культуры движений, 

уменияпередвигатьсялегко,красиво, 
непринуждённо 

55-60   Освоениетехники 
лыжных 

ходов:одно- 

временный 
бесшажный ход. 

Знания:Виды 

лыжногоспорта. 

Применение 
лыжных мазей. 

6 Научатся: Определять 
составодеждыдлязанятий 

налыжахитемпературную 

норму. 
Моделировать технику 

базовых способов 

передвиженияналыжах. 

К.:владениеумениемлогически 
грамотно излагать, аргу- 

ментировать и обосновывать 

собственную точку зрения, до- 
водить её до собеседника 

Р.:владение способами 

организации и проведения 

разнообразных форм занятий 
физическимиупражнениями,их 

планирования и наполнения 
содержанием 

Владение умением осуществлять 
поиск информации по вопросам 

современных оздоровительных 

систем(всправочныхисточниках, 
учебнике, в сети Интернет и др.) 

61   Освоение техники 

лыжных  ходов: 

подъем 
полуелочкой. 

Спускиввысокойи 

низкой стойках. 
Знания:Виды 

лыжного 

спорта.Правила 

самостоятельного 
выполнения 

1 Научатся: 

Осваиватьуниверсальны 

умения контролировать 

скорость передвижения 

на лыжах по частоте 

сердечных сокращений. 

Выявлять характерные 

ошибки в 

П.:умение соотносить свои 

действия с планируемыми ре- 

зультатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в 

процесседостижениярезультата, 

определять способы действий в 
рамкахпредложенныхусловийи 

требований 

Владеть правилами поведения на 

занятиях физическими 

упражнениями:соблюдатьнормы 
поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и 

личнуюгигиену;помогатьдругдругу и 
учителю; 



 

   упражнений и 

домашних заданий. 
Самоконтроль 

Субъективные и 

объективные 

показатели 
самочувствия. 

    

62-64   Освоение техники 

лыжных 
ходов:подъем 

полуелочкой. 

Спускиввысокойи 

низкой стойках. 
Торможение 
«плугом». 
Знания:Оказание 

помощи при 

обморожениях и 

травмах 

3 Научатся: 
Проявлять координацию 

привыполненииповоротов, 

спусков и подъемов 

К.:проявление уважительного 

отношения к окружающим, 
товарищам по команде и 

соперникам,проявлениекультуры 

взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении 
общих целей при совместной 

деятельности 

Поддерживатьтоварищей,имеющих 

недостаточную физическую 
подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, 

выдержкуисамообладание. 



 

65-67   Освоение техники 

лыжных 
ходов:Повороты 

переступанием. 

Передвижение на 

лыжах до 3 км. 

3 Научатся: 

Объяснять технику 

выполненияповоротов, 

спусков и подъемов. 

Осваивать технику 

поворотов,спускови 

подъемов. 

Проявлятькоординацию 

при выполнении 

поворотов, спусков и 

подъемов 

Владениеосновамисамоконтроля, 

самооценки, принятия решений и 
осуществления осознанного 

выбора в учебной и 

познавательнойдеятельности 

Освоение социальных норм, правил 

поведения,ролейиформсоциальной 
жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные 

сообщества 

68-71   Развитие 

выносливости: 

прохождение 

дистанциидо3км. 

4 Научатся:Проявлять 

выносливость при 

прохождении 

тренировочныхдистанций 
разученными способами 

передвижения 

П.:понимание физической 

культуры как средства организа- 

ции и активного веденияздорового 

образа жизни, профилактики 
вредных 

привычекидевиантного(отклоняю

щегосяот норм) поведения 

Р.:умениеформулировать, 

аргументироватьиотстаиватьсвоё 

мнение 

Развитиеморальногосознанияи 

компетентности в решении 

моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование 
нравственныхчувствинравственного 

поведения, осознанного и 

ответственного отношения к 
собственным поступкам 

72   Прохождение 
дистанции2кмна 

результат. 

1 Научатся: 
Распределятьсилыповсей 

дистанции 

Умение самостоятельно 
планироватьпутидостижения 

целей, в том числе 

альтернативные, осознанно 
выбиратьнаиболееэффективные 

способы решения учебных и 
познавательныхзадач 

Формированиеценностиздоровогои 
безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и 

коллективного безопасного 
поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и 

здоровьюлюдей,правилповедения 



 

       натранспортеи надорогах 

73-74   История волейбола. 
Основные правила 

игры в волейбол. 

Правила техники 

безопасности.Стойк 
и игрока. 

Перемещенияв 

стойке 
приставными 

шагамибоком,ли- 

цом и спиной 

вперёд. 

2 Научатся:Осваивать 

технические 

действияизспортивных 

игр. 
Моделировать технические 

действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в парах 

и группах при выполнении 

технических действий из 

спортивных игр. 

Умение самостоятельно 
определятьцелисвоегообучения, 

ставитьиформулироватьдлясебя 

новые задачи в учёбе и 

познавательной деятельности, 
развивать мотивы и интересы 

своей познавательной 

деятельности 

Владение знаниями об 
индивидуальных особенностях 

физического развития и физической 

подготовленности,осоответствииих 

возрастно-половым нормативам 

75-78   Освоениетехники 

приёма и передач 

мяча:Передачамяча 
сверху двумя 

руками на месте и 

послеперемещения 

вперёд. 
Знанияо 

4 Научатся:Осваивать 

технические 

действияизспортивных 
игр. 

Моделироватьтехнические 

действия в игровой 

деятельности. 
Взаимодействоватьвпарах 

П.:овладениесведениямиоролии 

значении физической культуры в 

формировании целостной 
личностичеловека,вразвитииего 

сознания и мышления, 

физических, психических и 

нравственных качеств 
Р.:приобретениеумений 

Владениезнаниямипоорганизациии 

проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и 
тренировочной направленности, 

составлению содержания индивиду- 

альных занятий в соответствии с 

задачамиулучшенияфизического 
развития и физической 



 

   спортивной 

игре:Терминология 
избранной 
спортивнойигры 

 игруппахпривыполнении 

технических действий из 
спортивных игр 

планировать, контролировать и 

оцениватьучебнуюдеятельность, 
организовывать места занятий и 
обеспечиватьих безопасность 

подготовленности 

79-81   Освоение техники 

нижней прямой 
подачи:Нижняя 

прямаяподачамяча 

срасстояния3—6м 
от сетки 

Знания о 
спортивной 
игре:Правила  и 

организация 

избранной игры 
(цельисмыслигры, 

игровое поле, 

количество 

участников, 
поведениеигроков в

 нападении и 

защите). 

3 Научатся: овладевать 

основами технических 
действий, приёмами и 

физическими 

упражнениямиизбазовых 
видов спорта, умением 

использовать их в 

разнообразных формах 

игровой и 
соревновательной 

деятельности; 

Пониманиекультурыдвижений 

человека, постижениезначения 
овладения жизненно важными 

двигательными умениями и 

навыками, исходя из 
целесообразностииэстетической 

привлекательности 

Способностьуправлятьсвоими 

эмоциями, владеть культурой 
общения и взаимодействия в 

процессезанятийфизическими 

упражнениями, во время игр и 
соревнований 

82-84   Освоение техники 

прямого 

нападающего 
удара:Прямой 

нападающий удар 

после 

подбрасывания 
мячапартнёром. 

Знания о 

спортивной 
игре:помощь в 

судействе,комплек- 

тование команды, 
подготовка места 

3 Научатся: расширять 

двигательный опыт за счёт 

упражнений, 
ориентированных на 

развитиеосновныхфизиче- 

ских качеств, повышение 

функциональных 
возможностей основных 

систем организма. 

Владение способами наблюдения 

запоказателямииндивидуального 

здоровья, физическогоразвитияи 
физической подготовленности, 

величиной физических нагрузок, 

использованияэтихпоказателейв 

организации и проведении само- 
стоятельных форм занятий 

Способность принимать активное 

участиеворганизацииипроведении 

совместных физкультурно- 
оздоровительных и спортивных 
мероприятий 



 

   проведенияигры. 

Овладение 
игрой:Игра по 

упрощённым 

правилам мини- 
волейбола. 

    

85-87   Освоение тактики 

игры:Позиционное 
нападение  без 

измененияпозиций 

игроков (6:0). 
Комбинации  из 

освоенных 

элементов: приём, 

передача, удар. 
Овладение 

игрой:Игра по 

упрощённым 
правиламмини- 

волейбола. 

3 Научатся:   уметь 

взаимодействовать  с 
одноклассниками и свер- 

стниками, оказывать им 

помощь при освоении 
новых двигательных 

действий,  корректно 

объяснять и объективно 

оценивать технику их 
выполнения; 

П.:овладениесведениямиоролии 

значении физической культуры в 
формировании целостной 

личности человека, в развитии его 

сознания и мышления, 
физических, психических и 

нравственных качеств;К.:владение 

культурой речи, ведение диалога в 

доброжела- тельной и открытой 
форме, проявление к собеседнику 

вни- 

мания, интереса и уважения 
Р.:умениеорганизовыватьучебное 

сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и 
сверстниками 

Владение умением предупреждать 

конфликтные ситуации и находить 
выходы из спорных ситуаций в 

процессеигровойисоревновательной 

деятельности на основе 
уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим 



 

88-90   Овладениетехникой 

спринтерскогобега: 
Высокий старт от 

10 до 15 м. 

Бегсускорениемот 

30 до 40 м. 

Скоростнойбегдо 
40 м. 

Бег на результат 60 

Овладение 
организаторскими 

умениями:Измерен 

ие результатов; 

подача  команд; 
демонстрация 

упражнений; 

помощь в оценке 

результатовипро- 
ведении 

соревнований,  в 

подготовке  места 
проведениязанятий 

3 Научатся: выполнять 

беговуюразминку,бегс 
высокого старта. 

Бегатьнакороткую 

дистанцию. 

Получатвозможность
научиться:сохранять 

правильную осанку, 

оптимальное 
телосложение 

Умение осознанно использовать 

речевыесредствавсоответствиис 
задачей коммуникации, для 

выражениясвоихчувств,мыслейи 

потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности 

Умение планировать режим дня, 

обеспечиватьоптимальноесочетание 
умственных, физических нагрузок и 

отдыха 

91-93   Овладение 

техникойпрыжкав 

длину: Прыжки в 

длинус7—9шагов 
разбега. 

Развитие 

скоростно-силовых 
способностей: 

Всевозможные 

прыжки и 
многоскоки 

Правила 

самоконтроляиги- 
гиены. 

3 Научатся:Проявлять 

качества силы, 

быстроты,выносливостии 

координации при 

выполнениипрыжковых 

упражнений. 

Пониманиездоровьякакодногоиз 

важнейших условий развития и 

самореализации человека, 

расширяющего возможности 
выбора профессиональной 

деятельностииобеспечивающего 

длительную творческую 
активность 

Умение содержать в порядке 

спортивный инвентарь и 

оборудование,спортивнуюодежду, 

осуществлять их подготовку к 
занятиям и спортивным 

соревнованиям 



 

        

94-96   Овладениетехникой
   метания 

малого:  Метание 

малого мяча на 

дальность, в ко 
ридор 5—6 м, в 

горизонтальную и 

вертикальную цель 
(1 х 1 м) с рассто- 

яния 6—8 м, с 4—5 

бросковыхшаговна 

дальность и 

заданное 
расстояние 

3 Научатся:метатьразличные 
предметы и мячи на 

дальность с места из 

различных положений 

Пониманиефизическойкультуры 
как средства организации и 

активного ведения здорового 

образа жизни, профилактики 

вредныхпривычекидевиантного 
(отклоняющегося от норм) 

поведения. 

Формирование потребности иметь 
хорошее телосложение в 

соответствииспринятыминормамии 

представлениями 

97-99 
 

  Овладение 

техникой 
длительного бега: 

Бегвравномерном 

темпе от 10 до 12 

мин. 
Бег на 1000 м. 

Кроссдо15мин 

3 Научатся: подбирать 

наиболееудобныйдлясебя 
ритм и темп бега; 

Получат 

возможностьнаучиться:

уметь 
организовыватьучебное 

сотрудничество 

проявление уважительного 

отношения к окружающим, 
товарищам по команде и 

соперникам,проявлениекультуры 

взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении 
общих целей 

демонстрироватьрезультатынениже, 

чем средний уровень основных 
физических способностей 

100   Развитие 
выносливости:Бег 

на 1000 м. 

1 Научатся: подбирать 

наиболееудобныйдлясебя 

ритм и темп бега; 

Получатвозможность
научиться: уметь 

Закреплениеуменияподдержания 

оптимального уровня 

работоспособности в процессе 
учебной деятельности посред- 
ствомактивногоиспользования 

Демонстрировать результаты не 

ниже,чемсреднийуровеньосновных 

физических способностей 



 

     организовыватьучебное 

сотрудничество 

занятий физическими упраж- 

нениями,гигиеническихфакторов 
и естественных сил природы для 

профилактики психического и 
физическогоутомления 

 

101- 

105 
  Подготовка к 

выполнениюнорм 
комплекса «ГТО» 

5    
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