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1.Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

 

Выпускник научится: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, рас-

крывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и профи-

лактикой вредных привычек; 

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;  

- определять базовые понятия и термины физической культуры, приме-

нять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со сво-

ими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических ка-

честв; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, раци-

онально планировать режим дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий;  

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и 

проведении туристических походов; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.    

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 спортив-

ного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической под-

готовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием фи-

зических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спор-

тивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тре-

нирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собствен-

ного организма; 



- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригиру-

ющей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических ка-

честв; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным дей-

ствиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и свое-

временно устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенно-

сти их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготов-

кой; 

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учеб-

ной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тести-

ровании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- проводить самостоятельные занятия по формированию телосложения, 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию тех-

ники движений;  

- проводить занятия физической культурой с использованием оздорови-

тельной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровитель-

ную направленность. 

          - Подготовиться к выполнению видов испытаний(тестов) и норма-

тивов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»  

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и пере-

напряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудо-

вой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздей-

ствующие на формирования двигательных действий и развития физических 

качеств  (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 

числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

- выполнять передвижения по пересеченной местности, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать ее в процессе прохождения тре-

нировочных дистанций; 



- выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, во-

лейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться:  

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие ос-

новных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с 

учётом состояния здоровья и физической подготовленности; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых  

видов спорта; 

-осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивиду-

альной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения 

двигательных действий и режимом физической нагрузки; 

- включать занятияфизической культурой и спортом в активный отдых и 

досуг 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

           - Подготовиться к выполнению видов испытаний(тестов) и норма-

тивов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»  

  

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образо-

вательной программы основного общего образования Федерального государ-

ственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 

классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных 

и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

- 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 ча-

сти наследия народов России и человечества; 

- усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценно-

стей многонационального российского общества; 

- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и спо-

собности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе моти-

вации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальней-

шей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познава-

тельных интересов; 

- формирование целостного мировоззрения, соответствующего современ-

ному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 



социальное,  культурное, языковое, духовное многообразие современного 

мира; 

- формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отно-

шения 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, социаль-

ных 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 соб-

ственным поступкам; 

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотруд-

ничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образователь-

ной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвое-

ние правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрез-

вычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведе-

ния на транспорте и на дорогах; 

- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие цен-

ности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей 

семьи; 

- наличие способности предвидеть результаты своих действий, корректи-

ровать те из них, которые могут привести к нежелательным и опасным послед-

ствиям. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к само-

развитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в про-

цессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обу-

чению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценно-

сти физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом со-

вершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются 

в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического раз-

вития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым 

нормативам; 



- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболева-

ний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

- владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составле-

нию содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучше-

ния 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 деятель-

ности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружаю-

щим. 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, ор-

ганизовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасно-

сти; 

- 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 соответ-

ствии с принятыми нормами и представлениями; 

- формирование культуры движений, умения передвигаться легко, кра-

сиво, непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам совре-

менных 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 сов-

местных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздорови-

тельной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержа-

ние; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать реше-

ния, 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 скоро-

стью 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; выпол-

нять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешаги-

вание»; 

• 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 верти-

кальную 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 ком-

бинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на раз-

новысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину 

(мальчики) и в ширину (девочки); выполнять акробатическую ком-

бинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и 

назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), ку-

вырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя 

на одном колене (девочки); 

• в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладе-

нию приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

• в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощён-

ным правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основ-

ных физических способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, ко-

ординации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила са-

моконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в сорев-

новании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в 

длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участ-

вовать 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 недостаточ-

ную физическую подготовленность; проявлять активность, само-

стоятельность, выдержку и самообладание. 

• Метапредметные результаты 



- 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, осу-

ществлять 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, собствен-

ные возможности её решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу-

ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятель-

ность 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 зада-

чей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, пла-

нирования и регуляции своей деятельности; 

 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- овладение сведениями о роли и значении физической культуры в фор-

мировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышле-

ния, физических, психических и нравственных качеств; 

- понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и само-

реализации 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 девиант-

ного (отклоняющегося от норм) поведения; 

-  сравнивать чрезвычайные ситуации,  классифицировать их по степени 

опасности для жизни и здоровья людей. 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружаю-

щих, 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 дисциплини-

рованности 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 выполне-

ния заданий; 

- приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учеб-

ную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопас-

ность; 

- закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособ-

ности 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 при-

вычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

- понимание культуры движений человека, постижение значения овладе-

ния жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из це-

лесообразности и эстетической привлекательности; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зре-

лищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагони-

стических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и откры-

той форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и резуль-

таты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника; 

-  составлять обоснованные суждения о правилах поведения в различных 

чрезвычайных ситуациях. 

В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм за-

нятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержа-

нием; 

- владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоро-

вительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здо-

ровья, физического развития и физической подготовленности, величиной фи-

зических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведе-

нии самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 



образовательным стандартом основного общего образования результаты изу-

чения курса «Физическая культура» должны отражать: 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании лич-

ностных 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 физиче-

ские нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, кор-

рекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможно-

стей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, вклю-

чать их в режим учебного дня и учебной недели; 

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических за-

нятий физической культурой с соблюдением правил техники 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 за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физи-

ческой нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной це-

левой ориентацией; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздо-

ровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельно-

сти; овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнооб-

разных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двига-

тельного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма; 

-  анализировать и оценивать ситуации, связанные с опасностями для здо-

ровья и жизни человека в близком окружении и в масштаба региона. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, про-

являются в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

- знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о поло-

жительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знания основных направлений развития физической культуры в обще-

стве, 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 ор-

ганизации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и самостоятельность при организа-

ции совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физиче-

ских способностей, состояния здоровья; 

- умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказы-

вать «им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объ-

яснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам 

по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учеб-

ные задания по технической и физической подготовке; 

- умение организовывать самостоятельные занятия физическими упраж-

нениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность 

мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

- умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базо-

вым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зави-

симости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную дея-

тельность. 

В области эстетической культуры: 

- умение организовывать самостоятельные занятия с использованием фи-

зических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического разви-

тия; 

- умение организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на 

развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливо-

сти, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, осанки, показателями основных физических способностей, объек-

тивно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической куль-

туре, умело применяя соответствующие понятия и термины; 

- умение определять задачи занятий физическими упражнениями, вклю-

чёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их сле-

дует организовывать и проводить; 

- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана 



команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения, естественные силы при-

роды, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направ-

ленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профи-

лактики 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 осо-

бенностей организма; 

- умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, контролиро-

вать и анализировать эффективность этих занятий 

 

Учебные нормативы 5 класс. 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

1 Бег 60 м. 10,0 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4 

2 Бег 2000 м. без учета времени 

3 Прыжок в длину 340 300 260 300 260 220 

4 Прыжок в высоту 110 100 85 105 95 80 

5 Метание мяча 34 27 20 21 17 14 

6 Подтягивание на перекладине 6 4 3 15 10 8 

7 Кросс 2000 м. без учета времени 

8 Кросс 1500 м. 8.50 9.30 10.00 9.00 9.40 10.30 

 

Учебные нормативы 6 класс. 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

1 Бег 60 м. 9,8 10,4 11,1 10,3 10,6 11,2 

 Бег 1500 м 7.30 7.50 8.10 8.00 8.20 8.40 

2 Бег 2000 м. без учета времени 

3 Прыжок в длину 360 330 270 330 280 220 

4 Прыжок в высоту 115 110 90 110 100 85 

5 Метание мяча 36 29 21 23 18 15 

6 Подтягивание на перекладине 7 5 4 17 14 9 

7 Кросс 2000 м. без учета времени 

8 Кросс 1500 м. 8.00 8.30 8.50 8.20 8.50 9.50 

 

Учебные нормативы 7 класс. 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

1 Бег 60 м. 9,4 10,2 11,0 9,8 10,4 11,2 

 Бег 1500 м. 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

2 Бег 2000 м. без учета времени 

3 Прыжок в длину 380 350 290 350 300 240 

4 Прыжок в высоту 125 115 100 110 100 90 

5 Метание мяча 39 31 23 26 19 16 

6 Подтягивание на перекладине 8 5 4 19 15 11 

7 Кросс 3000 м. без учета времени 

8 Кросс 2000 м. 13.00 14.00 15.00 14.00 15.00 16.00 



 

Учебные нормативы 8 класс. 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

1 Бег 60 м. 8,8 9,7 10,5 9,7 10,2 10,7 

2 Бег 2000 м. 10.00 10.40 11.40 11.00 12.40 13.50 

3 Бег 3000 м. без учета времени 

4 Прыжок в длину 410 370 310 360 310 260 

5 Прыжок в высоту 130 120 105 115 105 95 

6 Метание мяча 42 37 28 27 21 17 

7 Подтягивание на перекладине 9 7 5    

8 Поднимание туловища    15 10 6 

9 Кросс 2000 м.    12.30 13.30 14.30 

10 Кросс 3000 м. 16.30 17.30 18.30    

 

Учебные нормативы 9 класс. 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

1 Бег 60 м. 8,4 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

2 Бег 2000 м. 9.20 100.00 11.00 10.20 12.00 13.00 

3 Бег 3000 м. без учета времени 

4 Прыжок в длину 430 380 330 370 330 290 

5 Прыжок в высоту 130 125 110 115 110 100 

6 Метание мяча 45 40 31 28 23 18 

7 Подтягивание на перекладине 10 8 7    

8 Поднимание туловища    20 15 10 

9 Кросс 2000 м.    11.30 12.30 13.30 

10 Кросс 3000 м. 15.30 16.30. 17.30    

 

 

2. Содержание учебного предмета, курса 

 

Физическая культура как область знаний.  

История и современное развитие физической культуры. 

 ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ ДРЕВНОСТИ И СОВРЕМЕННОСТИ 

 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское 

движение в России. ДОСТИЖЕНИЯ ОТЕЧЕСТВЕННЫХ И ЗАРУБЕЖНЫХ 

СПОРТСМЕНОВ НА ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ. ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗ-

ВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РОССИИ. Физическая культура в со-

временном обществе. Организация и проведение пеших туристических похо-

дов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные поня-

тия). 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреп-

лением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирова-

ние самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника дви-

жений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка.  

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Кон-

троль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовлен-

ностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физиче-

ской нагрузки 



Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне». 

Физическая культура человека. 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физиче-

ского воспитания и спортивная подготовка  

Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоя-

нием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Пра-

вила поведения и техники безопасности при выполнении физических упраж-

нений. 

НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМО-

ДЕЙСТВИЯ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные 

(игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), 

баскетболу (мини-баскетболу), волейболу. 

(в ред. Приказа Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N 164) 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, ин-

вентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направ-

ленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и 

телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий 

спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом ин-

дивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация до-

суга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. 

Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших 

функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, 

физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической 

культурой.  

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем фи-

зического воспитания, адаптивной физической культуры, ориентированных 

на повышение функциональных возможностей организма, развитие основ-

ных физических качеств. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двига-

тельного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения 

 Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при 



нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Основы туристской подготовки. 

Способы закаливания организма. 

Спортивно-оздоровительная деятельность  

        Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплек-

сом «Готов к труду и обороне»(ГТО)»  

(распоряжение правительства Российской Федерации от 30.06.2014г. 

№1165-р.) 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и при-

емы.  

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, 

упоры, прыжки с поворотами, ПЕРЕВОРОТЫ). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки, 

опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражне-

ния на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических 

брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хо-

реографии (девочки). (строго соблюдать технику безопасности, дисциплину 

на уроке); 

Гимнастическая полоса препятствий. ОПОРНЫЕ ПРЫЖКИ. Лазание по 

канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные 

движения. 

Легкая атлетика: беговые упражнения. СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА, бег на ко-

роткие, средние и ДЛИННЫЕ дистанции, БАРЬЕРНЫЙ, эстафетный и крос-

совый бег эстафеты, передача эстафеты (требуется дополнительные объясне-

ния и показы упражнения); 

Прыжковые упражнения: выполнение прыжка в высоту (рекомендуется обра-

щать внимание на маховую ногу и следить за тем, чтобы ученик приземлялся 

на ноги); прыжок в длину с разбега (рекомендуется обратить внимание на 

подбор разбега, определение толчковой ноги); 

Упражнения в метании малого мяча.  

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в бас-

кетболе, волейболе, ФУТБОЛЕ, мини-футболе.  

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование кор-

пуса, обыгрыш сближающихся противников, финты; 

(абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N 164) 

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия напа-

дающего против нескольких защитников; (абзац введен Приказом Минобрна-

уки РФ от 03.06.2008 N 164) 

-ведение мяча одной рукой, ведение мяча попеременно, передача мяча, бро-

сок мяча в кольцо с различных точек (рекомендуется больше уделять 



внимания правильной технике броска мяча, разучиванию элементов защиты 

и элементов нападения, соблюдению техники безопасности); 

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча по-

сле подачи. (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N 164)  

-подача мяча, прием и передача мяча (обращать внимание на технику приема 

мяча, на доведении мяча до связующего игрока, разучивать командные дей-

ствия в защите и в нападении). 

Правила соревнований по футболу(мини-футболу), баскетболу (мини-баскет-

болу), волейболу. Игры по правилам.  

Кроссовая подготовка.  Бег по пересеченной местности 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые 

разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; мета-

ние малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной 

сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включаю-

щие разнообразные прикладные упражнения.  

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражне-ния, ори-

ентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 

базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, 

спортивные игры). 

 В рабочей программе прослеживается преемственность при изучении 

предмета «Физическая культура» в начальной и основной школе, осуществля-

ется связь обучения как теоретического материала так и практического мате-

риала. 

 На основании учебного плана  МОБУ СОШ № 21 станицы Ахметов-

ская Лабинского района  на 2020-2021 учебный год в 5-7 классах введен ин-

тегрированный курс ОБЖ.  

 

В 5 классе интеграция произошла в разделах «Лёгкая атлетика», «Кроссовая 

подготовка» и «Гимнастика»». 

 Содержание программы. 
№ № 

урока 

ФК ОБЖ Характеристика основных видов учебной де-

ятельности учащихся. 

1 14 Овладение  техни-

кой метания теннис-

ного мяча с места.   

Факторы, влияющие на здо-

ровье. Организованность и 

здоровье. 

Анализировать диаграмму «Что влияет на 

здоровье» Оценивать ее состояние (анализ 

ответов на вопросы теста) 

2. 31 Стойка на лопатках.  Гигиенические процедуры 

младшего подростка. 

Учебный диалог (обсудим вместе): анализи-

ровать жизненные ситуации. Совместная де-

ятельность в парах: оценить «вредные» со-

веты. Составить памятки «Правила личной 

гигиены» Совместная деятельность в груп-

пах: составить памятки  «Правила личной ги-

гиены» Работа с информацией, представлен-

ной на медицинской страничке. Анализиро-

вать информацию, представленную в тексте 

учебника). 

3. 55 Овладение  Комплекс упражнений и Практическая деятельность: выполнить 



техникой приземле-

ния в прыжках в вы-

соту. 

игры для поддержания дви-

гательной активности. Зака-

ливание. 

упражнения и игры в физкультурном зале. 

Участвовать в учебном диалоге «Что такое 

закаливание». 

4. 65 Бег в равномерном 

темпе  до 12 мин..  

Первая помощь при сотрясе-

нии мозга, ушибах и крово-

течениях. 

Обсуждать жизненные ситуации: поведение, 

которое может привести к беде. 

 

 В 6 классе интеграция произошла в разделах «Кроссовая подготовка» и 

«Спортивные игры. Баскетбол». 

Содержание программы. 
№

№ 

№ 

урока 

ФК ОБЖ Характеристика основных видов учебной де-

ятельности учащихся. 

1 27  Броски одной и 

двумя руками с ме-

ста. 

Выбор одежды и обуви с 

учетом погоды и планируе-

мых подвижных игр. 

Читать и анализировать тест учебника «Под-

готовка к прогулке.  

2. 62 Бег с препятствиями 

и на местности. 

Меры безопасности при 

пользовании качелями, езде 

на велосипеде. 

Формулировать правела безопасного обра-

щения с качелями , велосипедом. Участво-

вать в учебном диалоге: правела езды на ве-

лосипеде, ролевых коньках. Оценивать ин-

формацию, представленную в рублике «Ме-

дицинская аптечка» 

3. 64 Кросс до 12 мин. Первая помощь при перело-

мах и вывихах. 

Практическая деятельность: уметь оказывать 

первую помощь при травмах. 

 

В 7 классе интеграция произошла в разделах «Легкая атлетика» и  «Баскет-

бол»,  и «Кроссовая подготовка». 

Содержание программы. 
№

№ 

№ 

урока 

ФК ОБЖ Характеристика основных видов учебной де-

ятельности учащихся. 

1 10  Скоростной бег до 

60 м.. 

Общие правила организации 

туристского похода. 

Конструировать план многодневного турист-

ского похода. 

2 27 Нападение быстрым 

прорывом(2:1). 

Подготовка к походу: требо-

вания к снаряжению. 

Практическая деятельность: собирать снаря-

жение к походу, правильно выбирать одежду 

и обувь. 

3 61 Развитие выносли-

вости в кроссе до 15 

мин.   

Характеристика чрезвычай-

ных и неожиданных ситуа-

ций в походе. 

Аналитическая деятельность: оценить ситуа-

ции, отражающие поведение туристов. 

 

3.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых 

на освоение каждой темы: 

 
Раздел Кол-во 

часов 

Тема  5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

1.Физиче-

ская куль-

тура как 

область 

знаний.  

20 

История и современное развитие физиче-

ской культуры. 

Современное представление о физической 

культуре (основные понятия). 

Физическая культура человека. 

4 

 

 

4 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

2. Физиче-

ское со-

вершен-

ствование 

334 

Легкая атлетика 14 14 14 14 21 

Гимнастика с основами акробатики    10 10 10 10 10 

Кроссовая подготовка 10 10 10 6 12 

Спортивные игры  

-баскетбол 

- волейбол 

- футбол 

- гандбол 

26 

10 

10 

6 

- 

26 

10 

10 

6 

- 

26 

10 

10 

6 

- 

26 

10 

10 

6 

- 

45 

15 

18 

6 

6 

Элементы единоборств - - - 4 6 



3.Способы 

двигатель-

ной (физ-

культур-

ной) дея-

тельности 

20 

Организация и проведение самостоятель-

ных занятий физической культурой 

Оценка эффективности занятий физической 

культурой  

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 274 Всего часов 68 68 68 68 102 

 

3.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых 

на освоение каждой темы: 

 
Раздел Кол-во 

часов 

Тема  5 

класс 

6 

класс 

7 

класс 

8 

класс 

9 

класс 

Характеристика видов деятель-

ности учащихся 

 374  68 68 68 68 102  

1. Фи-

ческая 

куль-

тура 

как об-

ласть 

знаний 

20  4 4 4 4 4  

Исто-

рия и 

совре-

менное 

разви-

тие фи-

зиче-

ской 

куль-

туры. 

ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ 

ДРЕВНОСТИ И СОВРЕ-

МЕННОСТИ 

Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движе-

ния. Олимпийское движе-

ние в России. 

1 1    Раскрывают историю возникно-

вения и формирования    физи-

ческой    культуры.    Характе-

ризуют Олимпийские игры 

древности как явление куль-

туры, раскрывают содержание и 

правила соревнований. 

Определяют   цель   возрожде-

ния   Олимпийских игр,  объяс-

няют смысл символики и ритуа-

лов, роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского дви-

жения. 

ДОСТИЖЕНИЯ ОТЕЧЕ-

СТВЕННЫХ И ЗАРУБЕЖ-

НЫХ СПОРТСМЕНОВ 

НА ОЛИМПИЙСКИХ ИГ-

РАХ. ОСНОВНЫЕ 

ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИ-

ЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

В РОССИИ. Физическая 

культура в современном 

обществе. 

  1   Анализируют достижения оте-

чественных и зарубежных 

спортсменов на олимпийских 

играх. Сравнивают физические 

упражнения, которые были по-

пулярны у русского народа в 

древности и в Средние века, с 

современными упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен 

советский период развития 

олимпийского движения в Рос-

сии. Анализируют положения 

Федерального закона «О физи-

ческой культуре и спорте» 

Совре-

менное 

пред-

ставле-

ние о 

физи-

ческой 

куль-

туре 

(основ-

ные 

поня-

тия). 

 

Физическое развитие чело-

века. Физическая подго-

товка, ее связь с укрепле-

нием здоровья, развитием 

физических качеств. 

   1  Раскрывают понятие физиче-

ское развитие человека.  Анали-

зируют результаты физической 

подготовки и связь с укрепле-

нием здоровья, развитием ос-

новных физических качеств 

Организация и планирова-

ние самостоятельных заня-

тий по развитию физиче-

ских качеств. Техника дви-

жений и ее основные пока-

затели. Спорт и спортив-

ная подготовка.  

    1 обучения технике двигательных 

действий и используют правила 

её освоения в самостоятельных 

занятиях. Обосновывают уро-

вень освоенности новых двига-

тельных действий и руковод-

ствуются правилами профилак-

тики появления и устранения 

ошибок 

Двигательные действия, 

физические качества, фи-

зическая нагрузка. Кон-

троль за индивидуальным 

 1 1   Выполняют упражнения для 

тренировки различных групп 

мышц. 

Осмысливают, как занятия 



физическим развитием и 

физической подготовлен-

ностью, техникой выпол-

нения упражнений, соблю-

дением режимов физиче-

ской нагрузки 

физическими упражнениями 

оказывают благотворное влия-

ние на работу и развитие всех 

систем организма, на его рост и 

развитие 

организации распорядка дня. 

Объясняют роль и значение за-

нятий физической культурой в 

профилактике вредных привы-

чек 

Всероссийский физкуль-

турно-спортивный ком-

плекс «Готов к труду и 

обороне». 

1 1 1 1 1 Раскрывают основные положе-

ния Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

 Физи-

ческая 

куль-

тура 

чело-

века. 

 

Роль физической культуры 

и спорта в формировании 

здорового образа жизни, 

профилактике вредных 

привычек. Оздоровитель-

ные системы физического 

воспитания и спортивная 

подготовка  

Коррекция осанки и тело-

сложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим раз-

витием и физической под-

готовленностью 

1     Раскрывают понятие здорового 

образа жизни, выделяют его ос-

новные компоненты и определя-

ют их взаимосвязь со здоровьем 

человека. Выполняют  ком-

плексы  упражнений  утренней 

гимнастики. 

Соблюдают основные гигиени-

ческие правила. Выбирают ре-

жим  правильного  питания  в  

зависимости от характера мы-

шечной деятельности. 

Выполняют основные правила 

распорядка дня 

Выполняют упражнения на кор-

рекцию осанки и телосложения. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время 

занятий. 

Начинают вести дневник само-

контроля учащегося, куда зано-

сят показатели своей физиче-

ской подготовленности 

Правила поведения и тех-

ники безопасности при вы-

полнении физических 

упражнений. 

Организация и проведение 

пеших туристических по-

ходов. Требования техники 

безопасности и бережного 

отношения к природе. 

1 1 1 1 1 Раскрывают причины возникно-

вения травм и повреждений при 

занятиях физической культурой 

и спортом, характеризуют типо-

вые травмы и используют про-

стейшие приёмы и правила ока-

зания первой помощи при трав-

мах. Рассматривают организа-

цию и правила проведения пе-

ших походов. Анализируют тре-

бования техники безопасности, 

правила поведения и бережное 

отношение к природе в туристи-

ческих походах. 

НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО 

ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕК-

ТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙ-

СТВИЯ В ИГРОВОЙ И 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

Командные (игровые) 

виды спорта. Правила со-

ревнований по футболу 

(мини-футболу), баскет-

болу (мини-баскетболу), 

волейболу. 

   1 1 Изучают правила соревнований 

по видам спорта.  

Соблюдают нормы этического 

общения и коллективного взаи-

модействия и игровой и сорев-

новательной деятельности 



(в ред. Приказа Минобрна-

уки РФ от 03.06.2008 N 

164) 

 

2. Фи-

зиче-

ское 

совер-

шен-

ство-

вание 

334  60 60 60 60 94  

Физкультурно-оздорови-

тельная деятельность 

Комплексы утренней и ды-

хательной гимнастики, 

гимнастики для глаз, физ-

культпауз (физкультмину-

ток), элементы релаксации 

и аутотренинга. 

Комплексы упражнений 

для оздоровительных форм 

занятий физической куль-

турой.  

Упражнения и комплексы 

из современных оздорови-

тельных систем физиче-

ского воспитания, адаптив-

ной физической культуры, 

ориентированных на повы-

шение функциональных 

возможностей организма, 

развитие основных физи-

ческих качеств. 

Комплексы упражнений 

для профилактики наруше-

ний опорно-двигательного 

аппарата, регулирования 

массы тела и формирова-

ния телосложения 

 Индивидуальные ком-

плексы адаптивной физи-

ческой культуры (при 

нарушении опорно-двига-

тельного аппарата, цен-

тральной нервной си-

стемы, дыхания и кровооб-

ращения, при близоруко-

сти). 

Основы туристской подго-

товки. 

Способы закаливания орга-

низма. 

      

Спортивно-оздорови-

тельная деятельность  

        Подготовка к выпол-

нению видов испыта-

ний(тестов) и нормати-

вов, предусмотренных 

Всероссийским физкуль-

турно-спортивным ком-

плексом «Готов к труду и 

обороне»(ГТО)»  

(распоряжение прави-

тельства Российской Фе-

дерации от 30.06.2014г. 

№1165-р.) 

      

Гимнастика с основами 

акробатики: организую-

щие команды и приемы.  

10 10 10 10 10 Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во 

время занятий физическими 



Акробатические упражне-

ния и комбинации (ку-

вырки, перекаты, стойки, 

упоры, прыжки с поворо-

тами, ПЕРЕВОРОТЫ). 

Гимнастические упражне-

ния и комбинации на спор-

тивных снарядах (висы, 

упоры, махи, перемахи, по-

вороты, передвижения, 

стойки и соскоки, опорные 

прыжки, упражнения на 

гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на 

перекладине (мальчики), 

упражнения и комбинации 

на гимнастических 

брусьях, упражнения на 

параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения на 

разновысоких брусьях (де-

вочки). Ритмическая гим-

настика с элементами хо-

реографии (девочки). 

(строго соблюдать технику 

безопасности, дисциплину 

на уроке); 

Гимнастическая полоса 

препятствий. ОПОРНЫЕ 

ПРЫЖКИ. Лазание по ка-

нату. Упражнения и ком-

позиции ритмической гим-

настики, танцевальные 

движения. 

 

упражнениями  

Различают строевые команды, 

чётко выполняют строевые при-

ёмы 

Описывают технику общеразви-

вающих упражнений. Состав-

ляют комбинации из числа ра-

зученных упражнений 

Описывают технику опорных 

прыжков и составляют гимна-

стические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Описывают технику акробати-

ческих упражнений. Состав-

ляют акробатические комбина-

ции из числа разученных 

упражнений 

Используют данные упражне-

ния для развития скоростно-си-

ловых способностей 

Используют данные упражне-

ния для развития гибкости 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для 

развития названных координа-

ционных способностей. 

Используют данные упражне-

ния для развития силовых спо-

собностей и силовой выносли-

вости. 

Используют данные упражне-

ния для развития скоростно-си-

ловых способностей. 

Используют данные упражне-

ния для развития гибкости. 

Раскрывают значение гимнасти-

ческих упражнений для сохра-

нения правильной осанки, раз-

вития физических способно-

стей. Оказывают страховку и 

помощь во время занятий, со-

блюдают технику безопасности. 

Владеют упражнениями для ор-

ганизации самостоятельных 

тренировок. 

Используют изученные упраж-

нения в самостоятельных заня-

тиях при решении задач физиче-

ской и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время 

этих занятий. 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. Выпол-

няют обязанности командира 

отделения. Оказывают помощь 

в установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила соревнова-

ний 



  Легкая атлетика: беговые 

упражнения. СПОРТИВ-

НАЯ ХОДЬБА, бег на ко-

роткие, средние и ДЛИН-

НЫЕ дистанции, БАРЬЕР-

НЫЙ, эстафетный и крос-

совый бег эстафеты, пере-

дача эстафеты (требуется 

дополнительные объясне-

ния и показы упражнения); 

Прыжковые упражнения: 

выполнение прыжка в вы-

соту (рекомендуется обра-

щать внимание на маховую 

ногу и следить за тем, 

чтобы ученик приземлялся 

на ноги); прыжок в длину с 

разбега (рекомендуется об-

ратить внимание на подбор 

разбега, определение толч-

ковой ноги); 

Упражнения в метании ма-

лого мяча.  

 

14 14 14 14 21 Описывают технику выполне-

ния беговых упражнений, осва-

ивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражне-

ний. 

Применяют беговые упражне-

ния для развития соответствую-

щих физических качеств, выби-

рают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контроли-

руют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасно-

сти. 

Описывают технику выполне-

ния прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых упраж-

нений. 

Применяют прыжковые упраж-

нения для развития соответству-

ющих физических способно-

стей, выбирают индивидуаль-

ный режим физической 

нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражне-

ний, соблюдают правила без-

опасности. 

Описывают  технику  выполне-

ния  метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических спо-

собностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе сов-

местного освоения метательных 

упражнений, соблюдают пра-

вила безопасности. 

Раскрывают значение легкоат-

летических упражнений для 

укрепления здоровья и основ-

ных систем организма и для 

развития физических спо-



собностей. Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила соревно-

ваний 

  Спортивные игры: техни-

ческие приемы и тактиче-

ские действия в баскет-

боле, волейболе, ФУТ-

БОЛЕ, мини-футболе.  

футбол - передача мяча, 

ведение мяча, игра голо-

вой, использование кор-

пуса, обыгрыш сближаю-

щихся противников, 

финты; 

(абзац введен Приказом 

Минобрнауки РФ от 

03.06.2008 N 164) 

баскетбол - передача мяча, 

ведение мяча, броски в 

кольцо, действия нападаю-

щего против нескольких 

защитников; (абзац введен 

Приказом Минобрнауки 

РФ от 03.06.2008 N 164) 

-ведение мяча одной ру-

кой, ведение мяча попере-

менно, передача мяча, бро-

сок мяча в кольцо с раз-

личных точек (рекоменду-

ется больше уделять вни-

мания правильной технике 

броска мяча, разучиванию 

элементов защиты и эле-

ментов нападения, соблю-

дению техники безопасно-

сти); 

волейбол - передача мяча 

через сетку, нижняя пря-

мая подача, прием мяча 

после подачи. (абзац вве-

ден Приказом Минобрна-

уки РФ от 03.06.2008 N 

164)  

-подача мяча, прием и пе-

редача мяча (обращать 

внимание на технику при-

ема мяча, на доведении 

мяча до связующего иг-

рока, разучивать команд-

ные действия в защите и в 

нападении). 

Правила соревнований по 

футболу(мини-футболу), 

баскетболу (мини-баскет-

болу), волейболу. Игры по 

правилам.  

Гандбол: 

Совершенствование     

26 26 26 26 45 Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе сов-

местного освоения техники иг-

ровых приёмов и действий, со-

блюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоен-

ных игровых действий и приё-

мов, варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игровой 

деятельности. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения тактики игровых дей-

ствий, соблюдают правила без-

опасности. Организуют сов-

местные занятия спортивными 

играми со сверстниками, осу-

ществляют судейство игры. Вы-

полняют правила игры, уважи-

тельно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют  степень утомления  

организма  во время игровой де-

ятельности, используют игро-

вые действия спортивных игр 

для комплексного развития фи-

зических способностей. Приме-

няют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воз-

духе, используют спортивные 

игры как средство активного от-

дыха. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

повторяют и осваивают их са-

мостоятельно, выявляя и устра-

няя типичные ошибки. Взаимо-

действуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 



передвижений, остановок, 

поворотов и стоек; 

Совершенствование тех-

ники ловли и передач 

мяча; 

Совершенствование тех-

ники бросков 

мяча. 

Бросок мяча из опорного 

положения 

Игра по упрощённым пра-

вилам гандбола. 

Национальные виды 

спорта: технико-такти-

ческие действия и правила 

  Кроссовая подготовка.  

Бег по пересеченной мест-

ности; История кроссовой 

подготовки.  Основные 

правила соревнований. 

Одежда и  обувь для заня-

тий кроссовой подготов-

кой Правила техники без-

опасности 

 

10 10 10 6 12 Описывают технику передвиже-

ния по пересеченной местности, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники кроссовой 

подготовки, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тех-

нику передвижения по пересе-

ченной местности, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе кроссовой подготовки. 

Раскрывают значение кроссовой 

подготовки для укрепления здо-

ровья, основных систем орга-

низма и для развития физиче-

ских способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Приме-

няют изученные упражнения 

при организации самостоятель-

ных тренировок.  Раскрывают 

понятие 

техники выполнения бега по пе-

ресеченной местности и пра-

вила соревнований. 

Используют названные упраж-

нения в самостоятельных заня-

тиях при решении задач физиче-

ской и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время 

этих занятий. Применяют пра-

вила оказания помощи при  

травмах. 

  Элементы единоборств. 

Стойки и передвижения в 

стойке. Захваты рук и ту-

ловища. Освобождение от 

захватов. Приёмы борьбы 

за выгодное положение. 

Борьба за предмет. Упраж-

нения по овладению приё-

мами страховки. 

 Повторение пройденного 

материала по приёмам 

- - - 4 6 Применяют освоенные упраж-

нения и подвижные игры для 

развития координационных спо-

собностей. 

Применяют освоенные упраж-

нения и подвижные игры для 

развития силовых способностей 

и силовой выносливости. 

Раскрывают значение упражне-

ний в единоборствах для укреп-

ления здоровья, основных 



единоборств. Подвижные 

игры типа «Выталкивание 

из круга», «Бой петухов», 

«Часовые и разведчики», 

«Перетягивание в парах» и 

т. п. 

систем организма и для разви-

тия физических способностей. 

Соблюдают технику безопасно-

сти. Применяют разученные 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения упражнений в еди-

ноборствах. Овладевают прави-

лами первой помощи при трав-

мах. 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. Оказы-

вают помощь в подготовке мест 

занятий, а также слабоуспеваю-

щим товарищам в овладении 

программным материалом. Вы-

полняют обязанности коман-

дира отделения и помощника 

судьи. 

3.Спо-

собы 

двига-

тель-

ной 

(физ-

куль-

тур-

ной) 

дея-

тель-

ности 

20  4 4 4 4 4  

Орга-

низа-

ция и 

прове-

дение 

само-

стоя-

тель-

ных 

заня-

тий 

физи-

ческой 

куль-

турой 

Подготовка к занятиям фи-

зической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и 

одежды, планирование за-

нятий с разной функцио-

нальной направленно-

стью). Подбор упражнений 

и составление индивиду-

альных комплексов для 

утренней зарядки, физ-

культминуток, физкульт-

пауз, коррекции осанки и 

телосложения.  

 

1 1 1 1 1 Используют разученные ком-

плексы упражнений в самостоя-

тельных занятиях. Осуществ-

ляют самоконтроль за физиче-

ской нагрузкой во время этих 

занятий. Оказывают помощь в 

подготовке мест занятий, а 

также слабоуспевающим това-

рищам в овладении программ-

ным материалом. 

Составление планов и са-

мостоятельное проведе-

ние занятий спортивной 

подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с 

учетом индивидуальных 

показаний здоровья и фи-

зического развития. Орга-

низация досуга средствами 

физической культуры. 

1 1 1   Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. Оказы-

вают помощь в подготовке мест 

занятий, а также слабоуспеваю-

щим товарищам в овладении 

программным материалом. Вы-

полняют обязанности коман-

дира отделения и помощника 

судьи 

Оценк

а эф-

фек-

тивно-

сти за-

нятий 

физи-

ческой 

куль-

турой  

 

Самонаблюдение и само-

контроль. Оценка эффек-

тивности занятий.  

1 1  1 1 Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время 

занятий. 

Начинают вести дневник само-

контроля учащегося, куда зано-

сят показатели своей физиче-

ской подготовленности 

Оценка техники осваивае-

мых упражнений, способы 

выявления и устранения 

технических ошибок. 

 1 1 1 1 Оценивают технику выполне-

ния упражнений, находят спо-

собы устранения ошибок. Ока-

зывают помощь товарищам в 

выявлении и  устранении оши-

бок. 



Измерение резервов орга-

низма (с помощью про-

стейших функциональных 

проб). 

1  1 1 1  Измеряют результаты, помо-

гают их оценивать и проводить 

соревнования. Соблюдают пра-

вила соревнований 
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