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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета  

Личностные: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою 

Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;  

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;  

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;  

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 • 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 на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов;  

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественнойпрактики, 

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

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

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

мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

 • освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества;  

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

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



 • формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в 

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

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

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 заботливое 

отношение 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.  

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры.  

В области познавательной культуры:  

• 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 области нравственной культуры:  

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, во время игр и соревнований;  



• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных 

мероприятий; 

 • владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и 

соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.  

В области трудовой культуры:  

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок 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:  

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной 

деятельности;  

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;  

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо.  

В области коммуникативной культуры:  

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных 

источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом;  

• 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 с 

партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.  



В области физической культуры: 

 • 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—12 м; — 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 на! зад в 

полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); — в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по 

овладению приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); — в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по 

упрощённым правилам);  

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;  

• 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 длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из 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 



Предметные: 

Выпускник научится: 

 Иметь представление о правилах профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями на открытых 

спортивных площадках; 

 иметь представление о гигиенических требованиях к спортивному инвентарю, оборудованию и форме одежды; 

 иметь представление о правилах ведения дневника самонаблюдения; 

 уметь выполнять комплекс упражнений на развитие дыхания (грудное, брюшное и смешанное); 

 уметь выполнять комплексы корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных медицинских показаний; 

 уметь выполнять упражнения с малым набивным мячом; 

 уметь выполнять прыжок через гимнастическую скакалку с опорой на руки; 

 уметь выполнять комбинацию из передвижений на низком гимнастическом бревне; 

 демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитие основных физических 

качеств в следующих контрольных упражнениях: 

Гибкость-из положения сидя наклон вперёд (касание руками носков ног); 

Быстрота-скорость простой реакции (тест падающей линейки); 

Выносливость-бег в спокойном темпе; 

Сила (по выбору)-прыжок в длину с места, бросок небольшого набивного мяча из положения сидя на полу. 

 уметь выполнять комплексы физических упражнений оздоровительной направленности для подготовительной и 

заключительной части занятий(на основе индивидуальных медицинских показаний); 

 уметь выполнять лазание по гимнастической стенке с разным направлением движения (вверх, вниз, по диагонали); 



 уметь выполнять прыжки через скакалку с продвижением вперёд; 

 уметь выполнять прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание"; 

 уметь выполнять комплекс упражнений на развитие основных физических качеств; 

 уметь выполнять комплекс упражнений с гимнастическим обручем, включай его вращение руками и туловищем (девочки); 

 уметь выполнять акробатическую комбинацию, включающую стилизовано оформленные передвижения ходьбой и 

прыжками, общеразвивающие упражнения, кувырки и перекаты (мальчики-с учетом состояния здоровья); 

 уметь выполнять комбинацию на гимнастическом бревне, включающую стилизованные передвижения ходьбой и бегом, 

повороты и равновесия (девочки-с учетом состояния здоровья); 

 уметь выполнять опорный прыжок с разбега через гимнастический "козёл" (мальчики); 

 уметь оказывать практическую помощь сверстникам при освоении новых двигательных действий и упражнений и при 

изменении показателей физического развития и физической подготовленности; 

 уметь выполнять упражнение прикладно-ориентированной туристический подготовки (в соответствии с состоянием 

здоровья, физического развития и физической подготовленности); 

 уметь выполнять акробатическую комбинацию (юноши); 

 уметь выполнять комбинацию оздоровительной аэробной гимнастики (девушки); 

 уметь выполнять технические действия и приёмы в избранном виде спорта; 

 уметь выполнять приемы гигиенического и профилактического массажа. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского 

движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;  

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу 

российскому спорту;  

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



между развитием физических качеств и основных систем организма.  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Метапредметные: 

• 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 свои действия с 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;  

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;  

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности;  

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;  

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 

учёта интересов; • умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; • умение осознанно использовать речевые средства 

в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности. Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

В области познавательной культуры:  



• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его 

сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;  

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;  

• понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) 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;  

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, 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. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих 

результативность выполнения заданий;  

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность;  

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством 

активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 

психического и физического утомления.  

В области эстетической культуры: 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных 



последствий;  

• понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и 

навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности;  

• 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 её до 

собеседника.  

В области физической культуры: 

 • 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 развития и физической 

подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 

Воспитательный компонент: 

Воспитание осознания школьниками своей гражданской идентичности, чувства патриотизма, уважительного отношения к 



великому национальному достоянию российского народа, уважение к культурному наследию России.  

Воспитание сознательного отношения к здоровому образу жизни, осознания ценности физического здоровья. 

Воспитание ответственного отношения к учёбе, умения трудиться в коллективе, чувства товарищества, привычки к точности и 

аккуратности;   воспитание чувства доброжелательности, гуманизма, личной ответственности за свои поступки перед собой и 

окружающими людьми; воспитание дисциплинированности, усидчивости, взаимовыручки, взаимопомощи, сотрудничества, 

коммуникабельности, самостоятельности; воспитание сознательного отношения к здоровому образу жизни, осознания ценности 

физического здоровья. 

Нравственное воспитание: осознание учащимися норм и требований общественной морали, выработка нравственных убеждений, 

воспитание чувства уважения к старшим, товарищества, дружбы, выработка умения сопереживать, формирование умения жить и 

трудиться в коллективе. 

2. Содержание учебного предмета 

5 класс 
 

Основы знаний о физической культуре 

Олимпийские игры, роль Пьера де Кубертена в возрождении. История развития олимпийского движения в России. Успехи 

отечественных спортсменов на современных олимпийских играх. 

Правила поведение профилактика травматизма на занятиях физическими упражнениями,гигиенические требования к спортивному 

инвентарю и оборудованию я одежде и месту проведения занятий. 

Способы деятельности. 

Комплекс упражнений для профилактикиутомление в режиме учебного дня: комплексы физкультминуток и физкультпауз, 

гимнастики для глаз и дыхательной гимнастики. 

Комплекс упражнений для коррекции осанки, телосложение, подтягивание отстающих в своем развитии основных физических 

качеств. 

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья 



(попоказателям текущего самочувствия). 

Физическое совершенствование. 

Оздоровительная и корригирующая гимнастика. 

Упражнения с предметами: общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой, гимнастической скакалкой и гимнастическим 

обручем; упражнения на осанку и удержании груза на голове, стоя на месте (движение руками и ногами с разной амплитудой и 

направлением) и в движении без преодоления и с преодолением препятствий (перешагивание через гимнастическую палку и набивные 

мячи, передвижение по ровной и наклонной поверхности). 

Упражнения с малыми мячами: подбрасывание и ловля мяча правой и левой рукой стоя на месте, с поворотами; подбрасывание мяча 

одной рукой и ловля его другой, стоя на месте из поворотами; подбрасывание и ловля мяча с руки на руку, не сгибая руки в локтях, 

бросок мяча в стену одной рукой и ловля его после отскока двумя и одной, после поворота кругом; броски мяча в пол и ловли его с 

отскока поочередно правой и левой рукой, стоя на месте, с поворотами; бросок мяча вверх и ловля его двумя и одной рукой во время 

ходьбы; бросок мяча в пол и ловля его после отскока во время ходьбы. 

Упражнения с небольшими набивными мячами: броски и ловля мяча двумя руками от груди, из-за головы, в парах и тройках (сидя, 

стоя на месте и при передвижении приставными шагами правым и левым боком); 

Общеразвивающие упражнения у гимнастической стенки:Держась за рейку, наклоны вперёд и назад, в левую и правую сторону; 

держась за рейку, маховые движения ногами с максимально возможной амплитудой движения; сгибание разгибание рук стоя, опираясь на 

рейку гимнастической стенки. 

Общеразвивающие упражнения на гимнастической скамейке: общеразвивающие упражнения, сидя на скамейке верхом (движение 

головой, руками, туловищем и ногами); сидя на скамейке, продольно с опорой сзади поочередное и одновременное и сгибание и 

разгибание ног, продольный и скрестные движения ногами (согнутыми в коленях и прямыми); прыжки через скамейку поперёк с опорой 

на руки. 

Совершенствование техники: ранее изученные упражнения программного материала начальной школы. 

Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача или методиста ЛФК (с 



учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний). 

Физическая подготовка.  

Гимнастика с основами акробатики: упражнения в ходьбе разными способами (на носках, с высоким подниманием колена, на 

прямых ногах); в разных положениях (правым и левым боком, спиной вперёд, в полуприседе и приседе); с разным направлениям 

передвижения (прямо, змейкой, по диагонали и противоходом); с одновременным выполнением общеразвивающих упражнений (наклоны 

и повороты туловища, с круговыми движениями рук, с наклонами и поворотами головы). 

Упражнения в преодолении препятствий: ходьба по гимнастической скамейке (прямо, с поворотами,выполнение упражнений в 

равновесии на правой и левой ноге, приставными шагами правым и левым боком, с переноской волейбольного или баскетбольного мяча; 

спрыгивание и запрыгивания на ограниченную площадку, спрыгивание с горки матов с поворотом туловища вправо и влево на 45 

градусов). 

Упражнения в прыжках: одновременный и переменные прыжки через скакалку; напрыгиваниенагимнастический козёл в ширину в 

упор, стоя на коленях, спрыгивание из упора присев. 

Упражнения на гимнастических снарядах: низкая перекладина-смешанные висы стоя, лёжа, присев, с движением рук и ног (с 

отпусканием правой левой руки, с подсчётом отведение ног в сторону и назад, с разведением ног вперед назад, в стороны, поочерёдным и 

одновременным сгибанием ног, подниманием ног, согнутых в коленях); низкая гимнастическое бревно-из положения стоя на месте, 

поворот на 90 и 180 градусов, передвижение шагом с включением поворотов, упора присев, упражнения в равновесии на правой и левой 

ноге, передвижение приставными шагами в правым и левым боком. 

Лыжные гонки: попеременный двухшажный ход, повороты способом полукруг, подъёмы способом ёлочный и лесенкой, 

торможение способом плуг, передвижение на лыжах по дистанции с равномерной скоростью (до 500 м). 

Легкая атлетика: равномерный непродолжительный бег, высокий старт с небольшим ускорением в произвольном темпе, прыжок в 

длину с разбега способом согнув ноги, метание малого мяча с разбега на дальность и в цель. 

Спортивные игры: технические действия без мяча, с мячом. 

Совершенствование техники: ранее изученным упражнениям программы начальной школы. 



Комплексы общеразвивающих упражнений: комплексы утренней гимнастики и физкультминуток, упражнения на развитие 

основных физических качеств, упражнения на профилактику нарушения осанки. 

6 класс 

Основы знаний о физической культуре 

Физическая подготовка как процесс регулярных занятий физическими упражнениями. Понятие о физической нагрузке (объем, 

продолжительность, интенсивность). Правила чередования нагрузки и отдыха во время занятий физическими упражнениями. 

Общая характеристика занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой, их построение и содержание, правила подбора 

упражнений и дозировки физической нагрузки. 

Способы деятельности 

Комплексы упражнений для подготовительной части занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой (общеразвивающие 

упражнения, активизирующие основные функции организма). 

Комплексы упражнений для основной части занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой, направленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, гибкости, координации и т. д.), формирование телосложения и 

профилактику нарушения осанки. 

Упражнения для заключительной части занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой, направленно активизирующие 

восстановительные процессы организма (дыхательные упражнения, упражнения восстановительного характера и т. п.). 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения упражнений в восстановительный период после занятия. 

Физическое совершенствование                                                                          

Оздоровительная и корригирующая гимнастика 

Упражнения с небольшими набивными мячами: комплексы общеразвивающих упражнений с набивным мячом; перекатывание 

набивного мяча ногами стоя на месте (в парах, тройках, четверках); броски мяча снизу двумя руками в подвешенную мишень 

(гимнастический обруч); броски набивного мяча от правого и левого плеча в парах и тройках стоя на месте. 

Упражнения на гимнастической стенке: лазание с изменяющимся направлением передвижения (по прямой, вверх и вниз, по 



диагонали), передвижение по горизонтали приставными шагами. 

Общеразвивающие упражнения на гимнастической скамейке: подтягивание туловища из положения лежа вдоль на животе. 

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. 

Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача или методиста ЛФК с 

учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний. 

Физическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики: группировки, седы, перекаты в группировке; переворачивание на спину и обратно из положения 

лежа на животе; прыжки на месте с поворотами и продвижением вперед (назад); упражнения с использованием ранее освоенных способов 

стилизованной ходьбы; стилизованно оформленные общеразвивающие упражнения. 

Упражнения в прыжках: прыжки по разметкам толчком одной и двумя ногами с продвижением вперед и в сторону; прыжки через 

скакалку с промежуточным прыжком на двух и одной ноге, стоя на месте и с продвижением; прыжок на гимнастического «козла» в 

ширину в упор присев, соскок из упора присев (девочки); прыжок через гимнастического «козла» в ширину способом «ноги врозь» 

(мальчики). 

Упражнения на гимнастических снарядах: упражнения на гимнастическом бревне (девочки) — передвижения разными способами 

ходьбы с большой амплитудой движений и поворотами, поочередное равновесие на правой и левой ноге, в положении стойка — круговые 

движения руками, соскок; упражнения на низкой перекладине (мальчики) — из виса присев упор на руках с последующим разведением и 

сведением ног, соскок с опорой на руку;упражнения на брусьях (девочки) — упор на нижней жерди, с хватом за верхнюю жердь, седы 

продольно и поперек, переходы из одного седа в другой, соскок с опорой о нижнюю жердь; мальчики — размахивания в упоре, сед в 

упоре сзади, соскок с опорой о жердь. 

Лыжные гонки: подъем способом «елочка», прохождение тренировочных дистанций в спокойномтемпе с чередованием ранее 

разученных лыжных ходов (дистанции до 500 м), преодоление бугров и впадин. 

Легкая атлетика: высокий старт с опорой на одну руку с последующим небольшим ускорением, прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание», метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся баскетбольному мячу). 



Спортивные игры: технические действия без мяча и с мячом (баскетбол, футбол, волейбол). 

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. 

Комплексы общеразвивающих упражнений: упражнения на избирательное развитие основных физических качеств, на профилактику 

нарушения осанки. 

7 класс 

Основы знаний о физической культуре 

Понятие о движении и двигательном действии, технике движения. Общие представления о правилах и способах освоения 

двигательных действий в процессе занятий физической культурой. 

Особенности выбора физических упражнений и величины нагрузки при развитии физических качеств силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации. Основные правила и способы развития физических качеств на занятиях физической подготовкой. 

Способы деятельности 

Занятия индивидуальной физической подготовкой, корригирующей и оздоровительной гимнастикой по планам, составленным 

учителем (с учетом индивидуально технической и физической подготовленности, медицинских показаний). 

Подготовка мест занятий при выполнении комплексов упражнений для развития основных физических качеств, формирования 

осанки и телосложения (расположение инвентаря и оборудования, места отдыха после выполнения упражнений, использование средств 

техники безопасности: гимнастических матов, гимнастических скамеек, специальных стеллажей для хранения инвентаря и т. п.). 

Приемы страховки и самостраховки при совершенствовании двигательных действий. 

Физическое совершенствование  

Оздоровительная и корригирующая гимнастика 

Упражнения с гимнастическим обручем: комплекс общеразвивающих упражнений, вращение обруча различными частями тела 

(руками и туловищем). 

Упражнения с набивными мячами: из положения лежа на спине поднимание и опускание мяча, зажатого между коленями; броски 

набивного мяча от правого и левого плеча на дальность. 



Упражнения на гимнастической стенке: из положения лежа на животе сгибание и разгибание туловища с упором о нижнюю рейку, 

из положения стоя правым (левым) боком и опираясь на рейку гимнастической стенки приседание на одной ноге с вынесением другой 

вперед. 

Общеразвивающие упражнения на гимнастической скамейке: из упора лежа, руки на скамейке отжимание туловища; прыжки через 

скамейку вдоль на двух ногах с продвижением вперед. 

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. 

Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача или методиста ЛФК (с 

учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний). 

Физическая подготовка 

Гимнастика с основами акробатики 

Комплексы упражнений на формирование телосложения: упражнения без дополнительных отягощений; упражнения с 

дополнительными отягощениями (накладные манжеты на различные части тела, гантели, амортизаторы, тренажерные устройства). 

Акробатические комбинации: разнообразные стилизованно оформленные передвижения ходьбой (с различным темпом, амплитудой 

и направлением движений, шириной шагов); разнообразные прыжковые упражнения (на месте и с продвижением вперед и в стороны, из 

упора присев); стилизованно оформленные общеразвивающие упражнения, выполняемые в положении стоя, сидя и лежа; упражнения в 

равновесии (на правой и левой ноге, на носках). 

Упражнения в прыжках: прыжок черезгимнастический «козел» в ширину, способом «ноги врозь» (девочки); 

прыжок черезгимнастический «козел» в длину, способом «ноги врозь» (мальчики). 

Упражнения на гимнастических снарядах: комбинация на гимнастическом бревне, состоящая из ранее разученных упражнений в 

ходьбе и в равновесии, ходьбе с полуприседанием на одной ноге, упоре присев и «полушпагате» (девочки); комбинация на 

гимнастической невысокой перекладине — подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) ногой вперед, соскок махом назад 

(мальчики); упражнения на брусьях — махом одной ноги и толчком другой подъем переворотом в упор на нижней жерди (девочки); 

наскок в упор, размахивание в упоре, угол в упоре, соскок махом вперед (мальчики). 



Лыжные гонки: одновременный одношажный ход (тренировка в согласовании движений при переходе на другие, ранее разученные, 

способы ходьбы на лыжах); спуск с небольшого полого склона в низкой стойке; преодоление трамплина до 50— 80 см в низкой стойке; 

прохождение тренировочных дистанций в режиме умеренной интенсивности с использованием ранее разученных способов передвижения 

на лыжах (мальчики — до 1,5 км; девочки — до 1 км). 

Легкая атлетика: бег с равномерной скоростью (до 300 м); подъем и спуск ходьбой по небольшому пологому склону; бег по 

пересеченной местности в чередовании с ходьбой (мальчики до 1 км; девочки — до 800 м). 

Учебные темы по выбору: 

• спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол) — технико-тактические действия с мячом и без мяча, игра по упрощенным 

правилам; 

• плавание — технические действия при плавании способом брасс (скольжение с подключением работы ног, согласование работы 

ног и рук, повороты), совершенствование техники плавания способом «кроль». 

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. 

Комплексы общеразвивающих упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств. 

8 класс 

Основы знаний о физической культуре 

Туристские походы и спортивные соревнования как форма активного отдыха и досуга, их цели и назначение. Правила организации и 

проведения пеших туристских походов, соблюдение санитарных и экологических требований. 

Способы деятельности 

Индивидуальные занятия оздоровительной и корригирующей гимнастикой по планам, составленным учителем (с учетом 

индивидуальной физической подготовленности и состояния здоровья учащихся). 

Оказание первой медицинской помощи при переохлаждении и перегревании организма, при ушибах, вывихах, кровотечениях. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная и корригирующая гимнастика 



Индивидуализированные комплексы: общеразвивающие упражнения корригирующей и оздоровительной направленности (с 

гимнастическим обручем и набивными мячами, на гимнастической стенке и гимнастической скамейке). 

Оздоровительная аэробная гимнастика: композиции, включающие стилизованные способы ходьбы, бега и прыжков, 

общеразвивающие и дыхательные упражнения (девушки). 

Корригирующие комплексы атлетической гимнастики: упражнения с локально-дифференцированной направленностью, в том числе 

и на тренажерных устройствах (юноши). 

Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача или методиста ЛФК (с 

учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний). 

Физическая подготовка 

Гимнастика с основами акробатики: акробатика — комбинации из ранее освоенных упражнений и движений; упражнения на 

гимнастических снарядах — комбинация на высоком гимнастическом бревне (девочки), включающая ранее разученные упражнения, 

танцевальные шаги и дополнительно включающая соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну (девушки); комбинация на 

гимнастической перекладине, составленная из ранее разученных упражнений и дополнительно включающая стойку спиной к перекладине 

и вис, стоя сзади, согнувшись (юноши); комбинация на гимнастических брусьях, составленная из ранее освоенных упражнений с 

повышенной координационной сложностью и дополнительно включающая (с учетом индивидуальных возможностей) движения из виса 

присев толчком ног в упор на нижнюю жердь, из виса присев на нижней жерди толчком ног в упор на верхнюю жердь; комбинация на 

гимнастических брусьях, составленная из ранее разученных упражнений с повышенной координационной сложностью и дополнительно 

включающая (с учетом индивидуальных возможностей) махи в упоре на руках, сед с опорой на руки и разведением ног (юноши). 

Лыжные гонки: преодоление крутых спусков в низкой стойке; прохождение тренировочных дистанций с чередованием ранее 

разученных лыжных ходов (юноши — 1 км; девушки — до 800 м). 

Легкая атлетика: прикладные действия («туристическая» ходьба, прыжки через препятствия, спрыгивание на точность приземления, 

подъемы и спуски бегом по пологому склону). 

Учебные темы по выбору: 



• спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол) — технико-тактические действия с мячом и без мяча, игра по упрощенным 

правилам; 

• плавание в полной координации способами кроль на груди и брасс (юноши — до 50 м; девушки — до 25 м). 

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. 

Комплексы общеразвивающих упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств. 

 

9 класс 

Основы знаний о физической культуре 

Взаимосвязь здоровья и образа жизни человека, роль и значение физической культуры в профилактике физических и психических 

напряжений, вредных привычек и снижении негативных влиянии окружающей социально-экологической среды. 

Понятие культуры здоровья и ее воспитание в процессе занятий физическими упражнениями (формирование культуры 

телосложения и культуры движений, повышение функциональных возможностей организма, активное развитие памяти, внимания и 

мышления в процессе занятий физической культурой, формирование этических норм общения и коллективного взаимодействия при орга-

низации разнообразных форм активного отдыха и соревновательной деятельности). 

Способы деятельности 

Составление конспектов индивидуальных занятий корригирующей гимнастикой (на развитие гибкости, формирование 

телосложения и осанки) и физической подготовкой (на развитие силы, быстроты и выносливости), а также занятий по избранному виду 

спорта (изучение и совершенствование технических действий и приемов). 

Гигиенический и профилактический (оздоровительный) массаж. 

Физическое совершенствование  

Корригирующая и оздоровительная гимнастика 

Композиции оздоровительной аэробной гимнастики, включающие стилизованные способы ходьбы, бега и прыжков, 

общеразвивающие и дыхательные упражнения (девушки). 



Комплексы атлетической гимнастики: упражнения с локально-дифференцированной направленностью, в том числе и на 

тренажерных устройствах (юноши). 

Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача или методиста ЛФК (с 

учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний). 

Физическая подготовка 

Легкая атлетика: совершенствование индивидуальной техники в одном из ранее освоенных легкоатлетических упражнений (бег, 

прыжки в длину и высоту, прикладно-ориентированная туристическая подготовка). 

Лыжная подготовка: передвижение с равномерной скоростью по пересеченной местности с использованием освоенных способов 

ходьбы (юноши — до 1,5 км; девочки — до 1 км). 

Учебные темы по выбору: 

• спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол) — технико-тактические действия с мячом и без мяча, игра по упрощенным 

правилам; 

• плавание — в полной координации способами «кроль на груди» и «брасс» (юноши — до 100 м; девушки — до 50 м). 

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. 

Комплексы общеразвивающих упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств. 

 

3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

 

5 класс 

N п/п Тема Кол-во часов 

1 Основы знаний о физической культуре 6ч 

2 Способы деятельности 6ч 

3 Физическое совершенствование 90ч 



Итого  102 ч 

 

6 класс 

N п/п Тема Кол-во часов 

1 Основы знаний о физической культуре 6ч 

2 Способы деятельности 6ч 

3 Физическое совершенствование 90ч 

Итого  102 ч 

 

7класс 

N п/п Тема Кол-во часов 

1 Основы знаний о физической культуре 6ч 

2 Способы деятельности 6ч 

3 Физическое совершенствование 90ч 

Итого  102 ч 

 

8 класс 

N п/п Тема Кол-во часов 

1 Основы знаний о физической культуре 6ч 

2 Способы деятельности 6ч 

3 Физическое совершенствование 90ч 

Итого  102 ч 



 

9 класс 

N п/п Тема Кол-во часов 

1 Основы знаний о физической культуре 6ч 

2 Способы деятельности 6ч 

3 Физическое совершенствование 90ч 

Итого  102 ч 
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