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Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя 

из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены 

соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, 

прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с 

собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 



 

 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и 

задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать 

их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами 

во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий 

базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 



 

 

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, 

способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность 

творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей 

при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 



 

 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей 

их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 



 

 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, 

ритмической и пластической направленности, режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации 

и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма. 



 

 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую 

функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности 

овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают 

минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке 

должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

 

Демонстрировать: 
 

Контрольное 

упражнение 

единица 

измерения 

мальчики 

оценка 

"5" 

мальчики 

оценка 

"4" 

мальчики 

оценка 

"3" 

девочки 

оценка 

"5" 

девочки 

оценка 

"4" 

девочки 

оценка 

"3" 

Челночный бег 

4*9м 
секунд 9,8 10,3 10,8 10,1 10,5 11,3 

Бег 30 метров секунд 5,0 5,3 5,6 5,3 5,6 6,0 

Бег 60 метров секунд 9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

Бег 500 метров мин:сек - - - 2:15 2:25 2:40 

Бег 1000 метров мин:сек 4:10 4:30 5:00 - - - 

Бег 2000 метров мин:сек 9:30 10:15 11:15 11:00 12:40 13:50 

Прыжки в 

длину с места 
см 180 170 150 170 160 145 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

кол-во 

раз 
9 7 5 - - - 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

(отжимания) 

кол-во 

раз 
23 18 13 18 12 8 

Наклон вперед 

из 

положения сидя 

см 11 7 4 16 13 9 

Подъем 

туловища за 1 

мин 

из положения 

лежа 

кол-во 

раз 
45 40 35 38 33 25 

Бег на лыжах 2 

км 
мин:сек 12:30 13:30 14:00 13:30 14:00 15:00 

Бег на лыжах 3 

км 
мин:сек 18:00 19:00 20:00 20:00 25:00 28:00 

Прыжки на 

скакалке, 

за 20 секунд 

кол-во 

раз 
46 44 42 52 50 48 

 



 

 

 

1) Содержание учебного предмета с указанием форм организации 

учебных занятий, основных видов деятельности 
Содержание учебного предмета: 

 

№ 

  

 

Раздел учебной программы 

Количество 

часов 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Легкая атлетика 30 

3 Волейбол 17 

4 Баскетбол 15 

5 Гимнастика 21 

6 Лыжная подготовка 22 

  итого 105 
 

Рабочая программа состоит из трех разделов: «Знания о физической 

культуре», «Способы двигательной (физкультурной) деятельности», 

«Физическое совершенствование». 

 Основы знаний о физической культуре, умения и 

навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей 

организма и его двигательной функции на физическое развитие и 

физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат 

и мышечная система, их роль в осуiцествлении двигательных актов. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем 

дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные 

свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

воздействующих на совершенствование соответствующих физических. 

функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических 

нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями 

и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и 

мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, 

влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-

трудовой активности и формирование лично-стно-значимых свойств и 



 

 

качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание 

посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по 

показу, объяснению и описанию. Выполнение обще- подготовительных и 

подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых 

и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для 

развития физических способностей и тестирования уровня двигательной 

подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием 

организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и 

развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного 

спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового 

образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, 

изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным 

ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках 

физической культуры. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, 

работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), 

длины тела, окружности трудной клетки и других антропометрических 

показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, 

скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за 

уровнем физической подготовленности. 

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. При наличии в школе, регионе определенных 

традиций и соответствующих условий вместо указанных спортивных игр в 

содержание программного материала можно включать любую другую 

спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, бадминтон, теннис и 

др.). 

В этом случае учитель самостоятельно разрабатывает программы обучения 

технике и тактике избранной спортивной игры, ориентируясь на 

предложенную схему распределения программного материала. 

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. 

 Гимнастика с элементами акробатики 
Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—4 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 (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 большои 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 
После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и 

метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса 

начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в 

длину и высоту с разбега, метаниям. 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и 

совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных 

способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим 

упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений 

разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного 

выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить 

условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, 

вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и 

искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения 

занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных 

способностей. 

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 школьников 

проведению самостоятельного контроля и оценки физической 

подготовленности. 

Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от 

наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся 

и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5—7 

классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в 

высоту с разбега способом «перешагивание».  

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических 

упражнений, особое значение следует уделять формированию умений 

учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во 

время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях 

проживания. 



 

 

 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. 

Двигательные умения, навыки и способности 
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 четырехэтажного 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 упрощенным 

правилам). 



 

 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Календарно-тематическое планирование с указание количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы 

 

№ п/п  дата Тема  Зачеты, контрольные 

и проверочные 

работы, другие виды 

работ 
  план  факт    

Легкая атлетика 

1.    Т.Б на занятиях по легкой атлетике. Беседа 

«Представление о темпе, скорости и объеме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие быстроты, силы, 

координационных способностей». 

 

2.   ОРУ в движении. Бег по дистанции (40–50 

м). Низкий старт. 

  

3.   Низкий старт. Прыжок в длину с 9–11 

беговых шагов. 

 

4.   Учет техники низкого старта и бега на 30 

метров. Бег 5 мин. 

Контрольный 

норматив 

5.   Учет бега на 60 м. Совершенствовать 

технику прыжка с разбега 

Контрольный 

норматив 

6.    Челночный бег 3х10. Контрольный 

норматив 

7.    Бег  на 60м на результат. Равномерный бег 

1500 м (м) и 800м (д). 

Контрольный 

норматив 

8.   Метание мяча (150 г) на дальность с 3,5 

шагов. 

 

9.   Учет прыжков в длину с разбега. 

Совершенствовать технику метания с 

разбега. 

Контрольный 

норматив 

10.    Метание мяча в вертикальную цель. Бег 

1500 метров. 

 

11.    Игры с элементами легкой атлетики. Бег 15 

минут. 

 

12.    Преодоление горизонтальных препятствий. 

Равномерный бег.   

 

13.   Учет метания мяча на дальность с 

разбега.  Бег до 8 минут 

Контрольный 

норматив 



 

 

14.   ОФП. Бег 20 минут.  

15.   Равномерный бег 1000 м.    

Баскетбол 

16.   Ведение мяча в низкой, средней, высокой 

стойке и в движении 

  

17.   Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди в движении 

  

18   Бросок мяча в корзину одной в прыжке. 

ОФП 

  

19.   Бросок мяча в корзину двумя  в прыжке. 

Игра «Перестрелка 

  

20.    Повороты на месте. Ведение мяча с 

изменениями направления 

  

21.    Ведение мяча с изменениями направления. 

Передача мяча одной рукой от плеча 

  

22.   Передача мяча со сменой мест, в движении   

23.   Остановка двумя шагами и  прыжком. 

Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди 

  

 Волейбол 

24.   Стойка и перемещение игрока. Передача 

мяча сверху двумя руками в парах через 

сетку. 

  

25.    Нижняя прямая подача. Игра по 

упрощенным правилам. 

  

26.   Прием мяча снизу, двумя руками через 

сетку. Игра по упрощенным правилам. 

  

27.   Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча 

снизу двумя руками через сетку. 

  

28.   Нападающий удар после подбрасывания 

партнером. Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. 

  

Гимнастика 

29.   ОРУ. Организующие команды и приемы. 

 Кувырок вперед в стойку на лопатках. 

  

30.   Кувырок вперед в стойку на лопатках. Мост 

из положения лежа. 

  

31.   ОРУ. Стойка на лопатках. Мост из 

положения стоя. 

  

32.   Стойка на голове и руках, согнувшись.   



 

 

Кувырок назад в полушпагат. 

33.   ОРУ. Кувырок назад в полушпагат. Стойка 

на голове и руках, согнувшись. 

  

34.   Оценка техники исполнения: кувырок 

 вперед в стойку на лопатках (м); мост из 

положения стоя (д). 

Контрольное 

выполнение 

35.     ОРУ. Акробатические упражнения 

(соединения из 3 элементов). 

 

36.   Учет: стойки на голове 

согнувшись;  Кувырок назад в полушпагат.  

 

37.     ОРУ. Подтягивание в висе.  

38.     ОРУ. Опорный прыжок, согнув ноги 

(мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). 

 

39.      ОРУ. Опорный прыжок через козла. 

Упражнения на гибкость 

 

40.   Переворот в упор на перекладине. Опорный 

прыжок через козла. 

 

41.   Закрепить технику выполнения строевых 

упражнений. Переворот в упор на 

перекладине. 

 

42.   Учет техники прыжка через козла. Соскок 

махом назад на низкой перекладине. 

Контрольное 

выполнение 

43.   Акробатические соединения. Лазание по 

канату. Прыжки через скакалку. 

Упражнения на гимнастической стенке.  

 

44.    Лазание по канату. Висы на перекладине.   

45.   Упражнения на бревне. Уметь выполнять 

упражнение с грузом на плечах.  

 

46.   Упражнения с набивными мячами.  

47.   Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Эстафеты с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. 

 

48.   Тест на гибкость. Силовая подготовка. Контрольное 

выполнение 

49.   Сгибание и разгибание рук в упоре: 

мальчики от пола, ноги на гимнастической 

скамейке; девочки с опорой руками на 

гимнастическую скамейку. 

 

Лыжная подготовка 

50.   Правила безопасности на уроках лыжной  



 

 

подготовки. Подбор лыжного инвентаря. 

Попеременный двухшажный ход. 

51.   Скользящий шаг без палок и с палками.  

52.   Попеременный двухшажный ход.  

53.   Повороты переступанием в движении.  

54.   Одновременный двухшажный ход.  

55.   Лыжные хода. Повороты переступанием в 

движении. 

 

56.   Лыжные хода. Подъем «полуелочкой»  

57.   Повороты плугом при спуске. 

Одновременный двухшажный ход. 

 

58.   Торможение и поворот упором. 

Прохождение дистанции 2 км. 

 

59.   Одновременный одношажный ход. 

Повороты на спуске плугом.  

 

60.   Подъем в гору скользящим шагом. 

Прохождение дистанции 2 км. 

 

61.   Одновременный одношажный ход. 

Прохождение дистанции 3 км медленном 

темпе. 

 

62.   Подъем в гору скользящим шагом. 

Прохождение дистанции 3 км. 

 

63.   Преодоление бугров и впадин при спуске с 

горы. 

 

64.   Передвижение на лыжах с использованием 

ходов, спусков и подъѐмов на скорость. 

 

65.   Попеременный двухшажный ход. Эстафеты 

с этапом до 100м. 

 

66.   Одновременный двухшажный и бесшажный 

ходы. 

 

67.   Поворот на месте махом.   

68.   Прохождение дистанции 3 км с 

использованием изученных ходов. 

Эстафеты с этапом до 100м. 

  

69.   Подъем в гору скользящим шагом. 

Эстафеты. 

  

70.   Прохождение дистанции 3 км с 

использованием изученных ходов. 

  

71.     Подъем «полуелочкой» и «елочкой». 

Прохождение дистанции до 3,5 км. 

 



 

 

72.   Лыжные ходы на дистанции 4км, переход с 

одного хода на другой. 

 

Баскетбол 

73.   Передача мяча одной рукой от плеча. 

Бросок мяча по кольцу 

 

74.   Передача мяча одной рукой от плеча. 

Бросок мяча по кольцу. Игра «Перестрелка» 

 

75.   Бросок мяча по кольцу после ловли.  

76.   Броски по кольцу после ведения.  

77.   Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди в движении. Игра 3Х3. 

 

78.   Ловля и передача мяча одной рукой от 

плеча в движении. Игра 4Х4. 

 

79.   Учет броска мяча по кольцу. Игра 4Х4.   

Волейбол 

80.   Стойка и перемещение игрока. Игра по 

упрощенным правилам. 

 

81.   Нападающий удар после подбрасывания 

партнером. Тактика свободного нападения. 

 

82.   Верхняя прямая 

подача мяча. Прием мяча снизу двумя 

руками. Нападающий удар после 

подбрасывания партнером. 

  

83.   Комбинации из освоенных элементов 

(прием, передача, удар). 

  

84.     Нападающий удар после подбрасывания 

партнером. Игра по упрощенным правилам. 

  

85.   Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча 

снизу двумя руками через сетку. 

  

86.   Стойка и перемещение игрока. Комбинации 

из освоенных элементов (прием, передача, 

удар). 

  

87.   Верхняя передача мяча в тройках. Прием 

мяча от сетки. 

  

88.   Верхняя передача мяча в прыжке. Учебная 

игра. 

  

89.   Прием мяча после подачи.  

Легкая атлетика 

90.   Прыжок в высоту способом 

«перешагивание». Подбор подводящих и 

  



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

подготовительных упражнений. 

91.   Прыжок в высоту с 9–11 беговых  шагов 

способом перешагивания. 

  

92.   Низкий старт и стартовый разгон. Прыжок в 

длину с места. 

  

93.   Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных 

препятствий. 

 

94.     Низкий старт. Метание мяча. Развитие 

выносливости. 

 

95.    Специальные беговые упражнения. 

Прыжок в высоту с разбега.  

 

96.    Бег 20 минут. Преодоление вертикальных 

препятствий 

 

97.   Прыжок в длину с разбега. Метание мяча с 

разбега. Равномерный бег. 

 

98.    Бег 2000 м. Прыжок в длину с разбега. 

Равномерный бег. 

 

99.    Бег по дистанции 50–60 м. Прыжок в длину 

с разбега.  

 

100.    Челночный бег 3х10. Развитие скоростных 

качеств. 

Контрольный 

норматив 

101.   Бег 100м. Равномерный бег 1500м Контрольный 

норматив 

102.   Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 

шагов в коридор. Равномерный бег. 

 

103.   Учетный урок по метанию мяча на 

дальность. Кроссовый бег 

Контрольный 

норматив 

104.   Учетный урок, бег 60 метров.  Контрольный 

норматив 

105.   Равномерный бег. Подведение итогов 

учебного года 

  



 

 

Приложение 

Материально-техническое оснащение учебного процесса по  предмету 

«физическая культура» 

Д – демонстрационный экземпляр ( 1 экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 

учеников); 

П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5–6 

человек)  

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического обеспечения 
Количество 

1. Основная литература для  учителя   

2. Стандарт  начального общего образования по 

физической культуре 
Д 

1.2 Лях В.И. Физическая культура 1-11  классы, 

Просвещение 2011г. 
Д 

1.3 Рабочая программа по физической культуре  Д 

2. Дополнительная литература для учителя  

2.1 Дидактические материалы по основным 

разделам и темам учебного предмета «физическая 

культура» 
Ф 

2.2 Кофман Л.Б. Настольная книга учителя 

физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  

1998. 
Д 

2.3 Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по 

теории  и методики физического воспитания 

2001г. 
Д 

2.4 
Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на 

урок. Книга для учителя физической культуры 1- 

6 классы.  Издательство «Первое сентября» 2002 

г. 

Д 



 

 

2.5 Лях В.И. Тесты в физическом воспитании 

школьников. Пособие для учителя Издательство 

Москва 1998. 

Д 

3 Дополнительная литература для 

обучающихся 
 

3.1 Научно-популярная и художественная 

литература по физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению. 
Д 

4 Учебно-практическое оборудование  

4.1 Бревно гимнастическое  П 

4.2 Козел гимнастический П 

4.3 Канат для лазанья П 

4.4 Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

4.5 Стенка гимнастическая П 

4.6 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 

м) 
П 

4.7 Мячи:  малый  мяч(мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 
П 

4.8 Скакалка детская К 

4.9 Мат гимнастический П 

4.10 Гимнастический подкидной мостик Д 

4.11 Кегли К 

4.12 Обруч пластиковый детский Д 

4.13 Флажки Д 

4.14 Рулетка измерительная К 

4.15 Набор инструментов для подготовки 

прыжковых ям 
 

4.16 Лыжи  П 

4.17 Аптечка Д 

 

 

 



 

 

     
 

  

 


