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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 
обучающихся: 

 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. 

В области нравственной культуры:  способность  управлять  своими эмоциями,  владеть 

культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, игровой и 

соревновательной  деятельности;  способность  активно  включаться  в  совместные 

физкультурнооздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать участие в их организации и 

проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические пешие походы, 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, формирование 

потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; культура движения, умение передвигаться красиво, 

легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами 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;  умение  максимально  проявлять 

физические  способности  (качества)  при  выполнении  тестовых  упражнений  по  физической 

культуре.Подготовка учащихся к сдаче норм ГТО. 

Предметные результаты 

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. 

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 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. 

В области физической культуры:  способность отбирать физические упражнения по их 

функциональной  направленности,  составлять  из  них  индивидуальные  комплексы  для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий 

и развитию основных физических качеств,  контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила  предупреждения  травматизма  во  время  занятий  физическими  упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из  истории  физической  культуры.  История  развития  физической  культуры  и  первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения.  Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических 

качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

 Занятия.  Составление  режима  дня.  Выполнение  простейших  закаливающих  процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 



Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

 Игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для 

утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и  коррекции  нарушений  осанки. 

Комплексы упражнений на  развитие  физических качеств.  Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз. 

Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост; переворот боком. 

Акробатические комбинации.  Например:  1кувырок вперед в  группировку кувырок назад 

через стойку на руках в упор присед мост с положения лежа стойка на лопатках скат в перед встать 

переворот боком.  2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев кувырок в перед 

ноги врозь наклон вперед мост с положения лежа, стойка на лопатках скат вперед в группировке 

встать прыжком в верх. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, упоры, перевороты, махи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение, через вис сзади 

согнувшись со сходом вперед ноги. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение 

по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания,  передвижение  по  наклонной  гимнастической  скамейке.  Развитие  силовых 

способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие 

мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, 

гимнастические  палки),  комплексы упражнений  с  постепенным включением в  работу  основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с  дополнительным отягощением на 

поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке; подтягивание в висе стоя и 

лежа;  отжимание  лежа;  прыжковые  упражнения  с  предметом  в  руках  (с  продвижением  вперед 

поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки 

вверх. 

Легкая атлетика. 
Развитие  координации:  бег  с  изменяющимся  направлением  по  ограниченной  опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на 

одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью 

с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 



темпе;  ускорение  из  разных исходных положений;  броски  в  стенку  и  ловля  теннисного  мяча  в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие  выносливости:  равномерный  бег  в  режиме  умеренной  интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанцию 60 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6_минутный бег. 

Развитие  силовых  способностей:  повторное  выполнение  многоскоков;  повторное 

преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по 

кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками 

из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. Развитие силовых 

качеств используя силовые тренажеры. 

На материале спортивных игр: 
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; игра 

в баскетбол. Волейбол: прием передача мяча сверху, снизу; подача мяча; нападающий удар; подача, 

игра в волейбол. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 

№ 
п/п 

Название разделов Количество часов  

1.1 Подвижные игры 32

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 30

1.3 Легкая атлетика 35 

1.4  Лыжная подготовка 5 

 Итого 102
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