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Планируемые результаты освоения программы по физической 

культуре к концу 5 класса 

№ теста Виды тестов Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1.   Бег на 60 м. 

(сек.) 

11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2.  Бег на 1 км. 

(мин., сек.) 

9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

3. Прыжок в 

длину с раз-

бега (см.) 

280 290 330 240 260 300 

 Прыжок в 

длину с места 

(см.) 

150 160 175 140 145 165 

4. Мальчики 

Подтягивание 

из виса на 

высокой пе-

рекладине 

(кол-во раз)  

3 4 7 - - - 

 Девочки 

Подтягивание 

из виса лёжа 

на низкой 

перекладине 

(кол-во раз) 

 

- - - 9 11 17 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лёжа на полу 

(кол-во раз) 

12 14 20 7 8 14 

5. Наклон впе-

рёд из поло-

жения стоя с 

прямыми но-

гами на полу 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол ладо-

нями 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол ладо-

нями 

6. Метание мя-

ча весом 150 

г. (м) 

25 28 34 14 18 22 

7. 

 

Бег на лыжах 

на 2 км. 

(мин., сек.) 

14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

Кросс на 3 км 

по пересе-

чённой мест-

ности 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

 

 



Знать и иметь представление: 

 

 Основы истории развития физической культуры в России; 

 Особенности развития избранного вида спорта; 

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двига-

тельным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

 Биодинамические особенности и содержание физических упражнений обще-

развивающей и корригирующей направленности, основы их пользования в ре-

шении физического развития и укрепления здоровья; 

 Физиологические основы в деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и со-

вершенствования средствами физической культуры в разные возрастные пери-

оды; 

 Возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физиче-

ских качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств 

личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 Психофункциональные особенности собственного организма; 

 Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств орга-

низма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивно-

го инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных со-

оружений и площадок; 

 Правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной дея-

тельности и организации собственного досуга; 

 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических спо-

собностей, коррекции осанки и телосложения; 

 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планиро-

вать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивиду-

альной работоспособности; 

 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при вы-

полнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

 Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 



 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 Пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специ-

альными техническими средствами с целью повышения эффективности само-

стоятельных форм занятий физической культурой. 

Личностные, предметные, метапредметные результаты освоения учебного предмета. 

Здесь представлены те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьни-

ки по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 

Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в ос-

новной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

Личностные результаты 

 отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретают-

ся в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные 

свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также 

в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуаль-

ных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физиче-

ском совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных воз-

можностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры; 

владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спор-

тивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и бла-

гоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 



В области эстетической культуры: 

красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и передвижений; 

хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представле-

ний посредством занятий физической культурой; 

культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

 

В области коммуникативной культуры: 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адек-

ватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

 В области физической культуры: 

владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функ-

циональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также приме-

нения их в игровой и соревновательной деятельности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении те-

стовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты 

 характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей 

учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках обра-

зовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию це-

лостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нрав-

ственных качеств; 

понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего дол-

гую сохранность творческой активности; 

понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, про-

филактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпи-

мости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинирован-

ности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 



В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 

и обеспечивать их безопасность; 

поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятой физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными об-

разцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укреп-

ления и сохранения здоровья; 

понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного мероприя-

тия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, прояв-

ление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной дея-

тельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать соб-

ственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базо-

вых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации 

и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты  
характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приоб-

ретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, уме-

ниях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией 

и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 

и форм организации; 

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

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 



способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревно-

ваний. 

В области трудовой культуры: 

способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и фи-

зической подготовке в полном объеме; 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и обо-

рудования, спортивной одежды; 

способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по форми-

рованию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических уп-

ражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенно-

стей физического развития; 

способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры дви-

жений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направ-

ленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргумен-

тированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физи-

ческой подготовки; 

способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных дей-

ствий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффек-

тивность этих занятий.  

Знания о физической культуре 

История физической культуры. 

 Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Известные спортсмены Тверской(Калининской) области. 



Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Виды 

спорта, развиваемые в нашей области. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасно-

сти и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). 

 Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. 

 Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств лично-

сти. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж . Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

2. Содержание предмета « Физическая культура» 

Раздел «Знания о физической культуре» 

- Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

- Самонаблюдение во время занятий. 

- Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 

- Учёт индивидуальных особенностей при составлении планов тренировочных за-

нятий. 

- Туристические походы как форма активного отдыха. 

- Здоровье и здоровый образ жизни. 

- Правила проведения банных процедур. 

- Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

- Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. 

- История возникновения и развития физической культурой. 

 

Раздел «Способы двигательной деятельности». 

                                 Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

- Организация и проведение самостоятельных занятий, подготовка к занятиям , 

планирование занятий физической культурой. 

- Оценка эффективности занятий, самонаблюдение и самоконтроль. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Инди-

видуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. Ком-

плексы упражнений для коррекции фигуры, гимнастики для глаз, для профилакти-

ки нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленно-

стью. 



Гимнастика с основами акробатики. 

- Организующие команды и приёмы. 

- Акробатические упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки), 

гимнастической перекладине. 

- Стойка на голове и руках. 

- Подъём в упор переворотом махом на перекладине (юноши). 

- Подъём силой на перекладине (юноши). 

- Длинный кувырок с разбега (юноши). 

- Опорные прыжки – опорный прыжок согнув ноги и боком (юноши) и прыжок бо-

ком с поворотом на 90 градусов (девушки). 

- Висы и упоры. 

- Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

- Лазанье по канату и гимнастической стенке. 

Лёгкая атлетика. 

- Беговые и прыжковые упражнения. 

- Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. 

- Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега. 

- Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную мишень. 

- Метание мяча на дальность. 

Лыжная подготовка. 

- Правила техники безопасности при использовании лыж. 

- Техника передвижений на лыжах. 

- Подъёмы, спуски, повороты, торможения. 

- Попеременный четырёхшажный ход. 

- Переход с попеременных ходов на одновременные. 

- Одновременный одношажный ход ( стартовый вариант). 

- Коньковый ход. 

- Торможение «плугом». 

- Торможение боковым соскальзыванием. 

- Техника перехода с одного лыжного хода на другой. 

Спортивные игры. 

-  Баскетбол. Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по прави-

лам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. - Волейбол. 

Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

- Волейбол. Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие 

Быстроты, силы . выносливости и координации движений.  

 

№ Тема часы 

1 Легкая атлетика 27 

2 Баскетбол 18 

3 волейбол 16 

4 Гимнастика 21 



 

 

 

 

 

6 класс  

2 часа в неделю 

Планируемые результаты освоения программы по физической 

культуре к концу 6 класса 

№ теста Виды тестов Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1.   Бег на 60 м. 

(сек.) 

11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2.  Бег на 1 км. 

(мин., сек.) 

9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

3. Прыжок в 

длину с раз-

бега (см.) 

280 290 330 240 260 300 

 Прыжок в 

длину с места 

(см.) 

150 160 175 140 145 165 

4. Мальчики 

Подтягивание 

из виса на 

высокой пе-

рекладине 

(кол-во раз)  

3 4 7 - - - 

 Девочки 

Подтягивание 

из виса лёжа 

на низкой 

перекладине 

(кол-во раз) 

 

- - - 9 11 17 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лёжа на полу 

(кол-во раз) 

12 14 20 7 8 14 

5. Наклон впе-

рёд из поло-

жения стоя с 

прямыми но-

гами на полу 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол ладо-

нями 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол ладо-

нями 

6. Метание мя-

ча весом 150 

25 28 34 14 18 22 

5 Лыжная подготовка 20 

 Всего 102 



г. (м) 

7. 

 

Бег на лыжах 

на 2 км. 

(мин., сек.) 

14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

Кросс на 3 км 

по пересе-

чённой мест-

ности 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

 

 

Знать и иметь представление: 

 

 Основы истории развития физической культуры в России; 

 Особенности развития избранного вида спорта; 

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двига-

тельным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

 Биодинамические особенности и содержание физических упражнений обще-

развивающей и корригирующей направленности, основы их пользования в ре-

шении физического развития и укрепления здоровья; 

 Физиологические основы в деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и со-

вершенствования средствами физической культуры в разные возрастные пери-

оды; 

 Возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физиче-

ских качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств 

личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 Психофункциональные особенности собственного организма; 

 Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств орга-

низма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивно-

го инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных со-

оружений и площадок; 

 Правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной дея-

тельности и организации собственного досуга; 

 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических спо-

собностей, коррекции осанки и телосложения; 

 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планиро-

вать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивиду-

альной работоспособности; 

 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при вы-

полнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 



 Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 Пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специ-

альными техническими средствами с целью повышения эффективности само-

стоятельных форм занятий физической культурой. 

Личностные, предметные, метапредметные результаты освоения учебного предмета. 

Здесь представлены те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьни-

ки по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 

Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в ос-

новной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

Личностные результаты 

 отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретают-

ся в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные 

свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также 

в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуаль-

ных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физиче-

ском совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных воз-

можностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры; 

владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спор-

тивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 



владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и бла-

гоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и передвижений; 

хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представле-

ний посредством занятий физической культурой; 
культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
 

В области коммуникативной культуры: 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адек-

ватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

 В области физической культуры: 

владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функ-

циональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также приме-

нения их в игровой и соревновательной деятельности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении те-

стовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты 

 характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей 

учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках обра-

зовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 



понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию це-

лостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нрав-

ственных качеств; 

понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего дол-

гую сохранность творческой активности; 

понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, про-

филактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпи-

мости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинирован-

ности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 

и обеспечивать их безопасность; 

поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятой физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными об-

разцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укреп-

ления и сохранения здоровья; 

понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного мероприя-

тия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, прояв-

ление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной дея-

тельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать соб-

ственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базо-

вых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 



самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации 

и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты  

характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приоб-

ретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, уме-

ниях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией 

и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 

и форм организации; 

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

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревно-

ваний. 

В области трудовой культуры: 

способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и фи-

зической подготовке в полном объеме; 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и обо-

рудования, спортивной одежды; 

способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по форми-

рованию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических уп-

ражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенно-

стей физического развития; 

способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры дви-

жений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направ-



ленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргумен-

тированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физи-

ческой подготовки; 

способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных дей-

ствий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффек-

тивность этих занятий.  

Знания о физической культуре 

История физической культуры. 

 Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Известные спортсмены Тверской(Калининской) области. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Виды 

спорта, развиваемые в нашей области. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасно-

сти и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). 

 Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. 

 Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 



Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств лично-

сти. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж . Проведение банных процедур. 
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

2. Содержание предмета « Физическая культура» 

Раздел «Знания о физической культуре» 

- Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

- Самонаблюдение во время занятий. 

- Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 

- Учёт индивидуальных особенностей при составлении планов тренировочных за-

нятий. 

- Туристические походы как форма активного отдыха. 

- Здоровье и здоровый образ жизни. 

- Правила проведения банных процедур. 

- Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

- Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. 

- История возникновения и развития физической культурой. 

 

Раздел «Способы двигательной деятельности». 

                                 Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

- Организация и проведение самостоятельных занятий, подготовка к занятиям , 

планирование занятий физической культурой. 

- Оценка эффективности занятий, самонаблюдение и самоконтроль. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Инди-

видуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. Ком-

плексы упражнений для коррекции фигуры, гимнастики для глаз, для профилакти-

ки нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленно-

стью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

- Организующие команды и приёмы. 

- Акробатические упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки), 

гимнастической перекладине. 

- Стойка на голове и руках. 

- Подъём в упор переворотом махом на перекладине (юноши). 

- Подъём силой на перекладине (юноши). 

- Длинный кувырок с разбега (юноши). 

- Опорные прыжки – опорный прыжок согнув ноги и боком (юноши) и прыжок бо-

ком с поворотом на 90 градусов (девушки). 

- Висы и упоры. 

- Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

- Лазанье по канату и гимнастической стенке. 



Лёгкая атлетика. 

- Беговые и прыжковые упражнения. 

- Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. 

- Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега. 

- Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную мишень. 

- Метание мяча на дальность. 

Лыжная подготовка. 

- Правила техники безопасности при использовании лыж. 

- Техника передвижений на лыжах. 

- Подъёмы, спуски, повороты, торможения. 

- Попеременный четырёхшажный ход. 

- Переход с попеременных ходов на одновременные. 

- Одновременный одношажный ход ( стартовый вариант). 

- Коньковый ход. 

- Торможение «плугом». 

- Торможение боковым соскальзыванием. 

- Техника перехода с одного лыжного хода на другой. 

Спортивные игры. 

-  Баскетбол. Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по прави-

лам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. - Волейбол. 

Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

- Волейбол. Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие 

Быстроты, силы . выносливости и координации движений.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 класс  

2 часа в неделю  

 

1. Планируемые результаты 

 

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета 

«Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образова-

тельным минимумом уровня развития физической культуры 

Занимающийся научится: 

№ Тема часы 

1 Легкая атлетика 18 

2 Баскетбол 12 

3 волейбол 10 

4 Гимнастика 14 

5 Лыжная подготовка 14 

 Всего 68 



1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исто-

рические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её органи-

зации в современном обществе; 

2. определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, из-

лагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физиче-

ских упражнений, развития физических качеств; 

1. разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели; 

2. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и по-

годных условий; 

3. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и уши-

бах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Получит возможность научиться: 

1. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Ку-

бертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символи-

ки и ритуалов Олимпийских игр; 

2. определять признаки положительного влияния занятий физической подго-

товкой на укрепление здоровья. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Обучающийся  научится: 

1. использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортив-

ные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления соб-

ственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; подбирать индивидуаль-

ную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного ор-

ганизма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, пла-

нировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

1. взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и  проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического разви-

тия и физической подготовленности. 

Обучающийся  получит возможность научиться: 

1. проводить занятия физической культурой с использованием оздоровитель-

ной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздорови-

тельную направленность; 

Физическое совершенствование 

Обучающийся  научится: 

выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения орга-

низма, повышению его рано и способности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных 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 освоен-

ных упражнений; 

выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 



выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Обучающийся  получит возможность научиться: 

1. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разно-

образных способов лазанья, прыжков и бега; 

2. выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

3. Демонстрировать 

Физические способ-

ности 

 
 

Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные 

 
 

Челночный бег 3х10 м с вы-

сокого старта с опорой на ру-

ку, с 

8,6 8,9 

Силовые Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине, руки 

за головой, кол-во раз 

Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине (мал),  

из виса лёжа на низкой пере-

кладине (дев) 

180 

33 

 

 

6                   

165 

30 

 

 

 

 

16 

 Вынослиность 
 

Кроссовый бег 1 км 4 мин 30 с 5 мин 

 координация Последовательное выполне-

ние пяти кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

 

12,0 

14,0 

 

 

10,0 

 

Личностные результаты 

освоение социальных норм, правил поведения, ролей социальной жизни в группах и сооб-

ществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при за-

нятиях физическими упражнениями; 

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 физ-

культурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе раз-

нообразных видов двигательной деятельности; 

владение умениями: 

- в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30 м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 10 мин (мальчики) и до 8 мин 

(девочки); 

- в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега; метать ма-

лый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10- 15 м; 

- в гимнастических и акробатических упражнениях: опорный прыжок через козла в длину 

(мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, пал-

ка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов выполнять акробатическую комбинацию из двух элементов, 



включающую кувырки вперёд и назад, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и 

назад в полушпагат, «мост с помощью» (девочки); 

- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

-владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе. 

Метапредметные результаты 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доб-

рожелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нару-

шения в состоянии здоровья; 

владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, прояв-

ление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

Предметные результаты 

понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доб-

рожелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нару-

шения в состоянии здоровья; 

проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперни-

кам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении об-

щих целей при совместной деятельности; 

профилактика нарушения осанки, улучшение физической подготовки; 

   

 

2. СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ В 7 КЛАССЕ 

Тема 1.  Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные 

свойства организма и профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной 

деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации са-

мостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной 

помощи при травмах и ушибах. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Тема 2.  Легкая атлетика  (18часов) 

         Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по 

легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подго-

товка места занятий. Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на 

двух и на одной  ноге, с поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, 

левым и правым боком; в длину с места и с разбега  способом «согнув ноги». Стартовый 

разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 

300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафе-

ты с ускорением от 60 до 150м.  Метание с места в стенку, в цель с 8-10 м, в парах на 

дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на перекладине. Наклон вперед 

из положения сидя. 

Тема 3.  Лыжная подготовка (14 часов) 



Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах 

разными способами. Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координацион-

ных способностей. Подвижные игры. Соревнования. 

Тема 4.  Гимнастика с основами акробатики (14 час)        

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие сило-

вых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимна-

стический упражнений. 

Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). 

Перекаты назад из седа с группировкой  и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на 

лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, 

лёжа на спине; два кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью. 

Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации 

типа: кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в 

колоннах.  Строевой шаг. 

 Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворот в упор, 

соскок махом назад, подтягивание в висе, девочки: наскок в упор прыжком, размахивание 

изгибами, вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе. 

Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см. 

Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднима-

ние ног на гимнастической лестнице, поднимание туловища. Прыжки с места в глубину. 

Теоретические знания. 

1. Занятие гимнастикой и правильная осанка. 

2. Развитие силовых способностей, гибкости и координации. 

3. Разминка. 

4. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

5. Олимпийские игры. 

6. Правила страховки и самостраховки. 

  

Тема 5.  Спортивные игры (баскетбол 12 часа) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований 

по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготов-

ка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игро-

вых заданий. Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Пово-

роты без мяча и с мячом. Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение 

быстрым прорывом. Учебная игра. 

Тема 6.  Спортивные игры («волейбол» 10 часов) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований 

по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий. Техника приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и пе-

редача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой напа-

дающий удар. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. 
 

 

 

№ Тема часы 

1 Легкая атлетика 18 



 

 

 

 

 

 

 

 

8 класс  

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре к концу 

8 класса 

№ теста Виды тестов Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1.   Бег на 60 м. 

(сек.) 

10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

2.  Бег на 2 км. 

(мин., сек.) 

9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

3. Прыжок в 

длину с раз-

бега (см.) 

330 350 390 280 290 330 

 Прыжок в 

длину с места 

(см.) 

175 185 200 150 155 175 

4. Мальчики 

Подтягивание 

из виса на 

высокой пе-

рекладине 

(кол-во раз)  

4 6 10 - - - 

 Девочки 

Подтягивание 

из виса лёжа 

на низкой 

перекладине 

(кол-во раз) 

 

- - - 9 11 18 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лёжа на полу 

(кол-во раз) 

- - - 7 9 15 

5. Поднимание 

туловища из 

положения 

30 36 47 25 30 40 

2 Баскетбол 12 

3 волейбол 10 

4 Гимнастика 14 

5 Лыжная подготовка 14 

 Всего 68 



лёжа на 

спине (кол-во 

раз за 1 мин.) 

6. Наклон впе-

рёд из поло-

жения стоя с 

прямыми но-

гами на полу 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол ладо-

нями 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол ладо-

нями 

7. Метание мя-

ча весом 150 

г. (м) 

30 35 40 18 21 26 

8. 

 

Бег на лыжах 

на 3 км. 

(мин., сек.) 

18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

Кросс на 3 км 

по пересе-

чённой мест-

ности 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

 

 

Знать и иметь представление: 

 

 Основы истории развития физической культуры в России; 

 Особенности развития избранного вида спорта; 

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двига-

тельным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

 Биодинамические особенности и содержание физических упражнений обще-

развивающей и корригирующей направленности, основы их пользования в ре-

шении физического развития и укрепления здоровья; 

 Физиологические основы в деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и со-

вершенствования средствами физической культуры в разные возрастные пери-

оды; 

 Возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физиче-

ских качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств 

личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 Психофункциональные особенности собственного организма; 

 Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств орга-

низма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивно-

го инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных со-

оружений и площадок; 

 Правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 



 Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной дея-

тельности и организации собственного досуга; 

 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических спо-

собностей, коррекции осанки и телосложения; 

 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планиро-

вать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивиду-

альной работоспособности; 

 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при вы-

полнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

 Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 Пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специ-

альными техническими средствами с целью повышения эффективности само-

стоятельных форм занятий физической культурой. 

Личностные, предметные, метапредметные результаты освоения учебного предмета. 

Здесь представлены те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьни-

ки по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 

Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в ос-

новной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

Личностные результаты 

 отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретают-

ся в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные 

свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также 

в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуаль-

ных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физиче-

ском совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных воз-

можностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры; 

владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 



соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спор-

тивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и бла-

гоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и передвижений; 

хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представле-

ний посредством занятий физической культурой; 
культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
 

В области коммуникативной культуры: 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адек-

ватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

 В области физической культуры: 

владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функ-

циональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также приме-

нения их в игровой и соревновательной деятельности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении те-

стовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты 

 характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей 

учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 



предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках обра-

зовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию це-

лостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нрав-

ственных качеств; 

понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего дол-

гую сохранность творческой активности; 

понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, про-

филактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпи-

мости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинирован-

ности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 

и обеспечивать их безопасность; 

поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятой физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными об-

разцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укреп-

ления и сохранения здоровья; 

понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного мероприя-

тия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, прояв-

ление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной дея-

тельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать соб-

ственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 



В области физической культуры: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базо-

вых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации 

и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты  

характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приоб-

ретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, уме-

ниях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией 

и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 

и форм организации; 

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

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревно-

ваний. 

В области трудовой культуры: 

способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и фи-

зической подготовке в полном объеме; 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и обо-

рудования, спортивной одежды; 

способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 



способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по форми-

рованию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических уп-

ражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенно-

стей физического развития; 

способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры дви-

жений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направ-

ленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргумен-

тированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физи-

ческой подготовки; 

способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных дей-

ствий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффек-

тивность этих занятий.  

Знания о физической культуре 

История физической культуры. 

 Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Известные спортсмены Тверской(Калининской) области. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Виды 

спорта, развиваемые в нашей области. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасно-

сти и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). 

 Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 



Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. 

 Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств лично-

сти. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж . Проведение банных процедур. 
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

2. Содержание предмета « Физическая культура» 

Раздел «Знания о физической культуре» 

- Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

- Самонаблюдение во время занятий. 

- Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 

- Учёт индивидуальных особенностей при составлении планов тренировочных за-

нятий. 

- Туристические походы как форма активного отдыха. 

- Здоровье и здоровый образ жизни. 

- Правила проведения банных процедур. 

- Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

- Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. 

- История возникновения и развития физической культурой. 

 

Раздел «Способы двигательной деятельности». 

                                 Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

- Организация и проведение самостоятельных занятий, подготовка к занятиям , 

планирование занятий физической культурой. 

- Оценка эффективности занятий, самонаблюдение и самоконтроль. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Инди-

видуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. Ком-

плексы упражнений для коррекции фигуры, гимнастики для глаз, для профилакти-

ки нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленно-

стью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

- Организующие команды и приёмы. 

- Акробатические упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки), 

гимнастической перекладине. 

- Стойка на голове и руках. 

- Подъём в упор переворотом махом на перекладине (юноши). 

- Подъём силой на перекладине (юноши). 



- Длинный кувырок с разбега (юноши). 

- Опорные прыжки – опорный прыжок согнув ноги и боком (юноши) и прыжок бо-

ком с поворотом на 90 градусов (девушки). 

- Висы и упоры. 

- Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

- Лазанье по канату и гимнастической стенке. 

Лёгкая атлетика. 

- Беговые и прыжковые упражнения. 

- Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. 

- Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега. 

- Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную мишень. 

- Метание мяча на дальность. 

Лыжная подготовка. 

- Правила техники безопасности при использовании лыж. 

- Техника передвижений на лыжах. 

- Подъёмы, спуски, повороты, торможения. 

- Попеременный четырёхшажный ход. 

- Переход с попеременных ходов на одновременные. 

- Одновременный одношажный ход ( стартовый вариант). 

- Коньковый ход. 

- Торможение «плугом». 

- Торможение боковым соскальзыванием. 

- Техника перехода с одного лыжного хода на другой. 

Спортивные игры. 

-  Баскетбол. Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по прави-

лам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. - Волейбол. 

Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

- Волейбол. Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие 

Быстроты, силы . выносливости и координации движений.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ Тема часы 

1 Легкая атлетика 18 

2 Баскетбол 12 

3 волейбол 10 

4 Гимнастика 14 

5 Лыжная подготовка 14 

 Всего 68 



 

 

9 класс 

 

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре к 

концу 9 класса 

№ теста Виды тестов Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1.   Бег на 60 м. 

(сек.) 

10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

2.  Бег на 2 км. 

(мин., сек.) 

9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

3. Прыжок в 

длину с раз-

бега (см.) 

330 350 390 280 290 330 

 Прыжок в 

длину с места 

(см.) 

175 185 200 150 155 175 

4. Мальчики 

Подтягивание 

из виса на 

высокой пе-

рекладине 

(кол-во раз)  

4 6 10 - - - 

 Девочки 

Подтягивание 

из виса лёжа 

на низкой 

перекладине 

(кол-во раз) 

 

- - - 9 11 18 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лёжа на полу 

(кол-во раз) 

- - - 7 9 15 

5. Поднимание 

туловища из 

положения 

лёжа на 

спине (кол-во 

раз за 1 мин.) 

30 36 47 25 30 40 

6. Наклон впе-

рёд из поло-

жения стоя с 

прямыми но-

гами на полу 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол ладо-

нями 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол паль-

цами 

Достать 

пол ладо-

нями 

7. Метание мя- 30 35 40 18 21 26 



ча весом 150 

г. (м) 

8. 

 

Бег на лыжах 

на 3 км. 

(мин., сек.) 

18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

Кросс на 3 км 

по пересе-

чённой мест-

ности 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

 

 

Знать и иметь представление: 

 

 Основы истории развития физической культуры в России; 

 Особенности развития избранного вида спорта; 

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двига-

тельным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

 Биодинамические особенности и содержание физических упражнений обще-

развивающей и корригирующей направленности, основы их пользования в ре-

шении физического развития и укрепления здоровья; 

 Физиологические основы в деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и со-

вершенствования средствами физической культуры в разные возрастные пери-

оды; 

 Возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физиче-

ских качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств 

личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 Психофункциональные особенности собственного организма; 

 Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств орга-

низма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивно-

го инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных со-

оружений и площадок; 

 Правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной дея-

тельности и организации собственного досуга; 

 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических спо-

собностей, коррекции осанки и телосложения; 

 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планиро-

вать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивиду-

альной работоспособности; 

 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при вы-

полнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 



 Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 Пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специ-

альными техническими средствами с целью повышения эффективности само-

стоятельных форм занятий физической культурой. 

Личностные, предметные, метапредметные результаты освоения учебного предмета. 

Здесь представлены те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьни-

ки по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 

Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в ос-

новной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

Личностные результаты 

 отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретают-

ся в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные 

свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также 

в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуаль-

ных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физиче-

ском совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных воз-

можностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры; 

владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спор-

тивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и бла-

гоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 



умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и передвижений; 

хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представле-

ний посредством занятий физической культурой; 

культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

 

В области коммуникативной культуры: 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адек-

ватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

 В области физической культуры: 

владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функ-

циональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также приме-

нения их в игровой и соревновательной деятельности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении те-

стовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты 

 характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей 

учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках обра-

зовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию це-

лостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нрав-

ственных качеств; 

понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего дол-

гую сохранность творческой активности; 

понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, про-

филактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпи-

мости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 



ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинирован-

ности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 

и обеспечивать их безопасность; 

поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятой физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными об-

разцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укреп-

ления и сохранения здоровья; 

понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного мероприя-

тия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, прояв-

ление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной дея-

тельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать соб-

ственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базо-

вых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации 

и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты  
характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приоб-

ретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, уме-

ниях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией 

и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 

и форм организации; 



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

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревно-

ваний. 

В области трудовой культуры: 

способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и фи-

зической подготовке в полном объеме; 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и обо-

рудования, спортивной одежды; 

способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по форми-

рованию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических уп-

ражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенно-

стей физического развития; 

способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры дви-

жений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направ-

ленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргумен-

тированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физи-

ческой подготовки; 

способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных дей-

ствий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффек-

тивность этих занятий.  

Знания о физической культуре 

История физической культуры. 

 Олимпийские игры древности. 



Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Известные спортсмены Тверской(Калининской) области. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Виды 

спорта, развиваемые в нашей области. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасно-

сти и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). 

 Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. 

 Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств лично-

сти. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж . Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

2. Содержание предмета « Физическая культура» 

Раздел «Знания о физической культуре» 

- Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

- Самонаблюдение во время занятий. 

- Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 

- Учёт индивидуальных особенностей при составлении планов тренировочных за-

нятий. 

- Туристические походы как форма активного отдыха. 

- Здоровье и здоровый образ жизни. 

- Правила проведения банных процедур. 

- Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

- Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. 

- История возникновения и развития физической культурой. 

 

Раздел «Способы двигательной деятельности». 

                                 Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

- Организация и проведение самостоятельных занятий, подготовка к занятиям , 

планирование занятий физической культурой. 

- Оценка эффективности занятий, самонаблюдение и самоконтроль. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Инди-

видуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. Ком-



плексы упражнений для коррекции фигуры, гимнастики для глаз, для профилакти-

ки нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленно-

стью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

- Организующие команды и приёмы. 

- Акробатические упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки), 

гимнастической перекладине. 

- Стойка на голове и руках. 

- Подъём в упор переворотом махом на перекладине (юноши). 

- Подъём силой на перекладине (юноши). 

- Длинный кувырок с разбега (юноши). 

- Опорные прыжки – опорный прыжок согнув ноги и боком (юноши) и прыжок бо-

ком с поворотом на 90 градусов (девушки). 

- Висы и упоры. 

- Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

- Лазанье по канату и гимнастической стенке. 

Лёгкая атлетика. 

- Беговые и прыжковые упражнения. 

- Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. 

- Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега. 

- Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную мишень. 

- Метание мяча на дальность. 

Лыжная подготовка. 

- Правила техники безопасности при использовании лыж. 

- Техника передвижений на лыжах. 

- Подъёмы, спуски, повороты, торможения. 

- Попеременный четырёхшажный ход. 

- Переход с попеременных ходов на одновременные. 

- Одновременный одношажный ход ( стартовый вариант). 

- Коньковый ход. 

- Торможение «плугом». 

- Торможение боковым соскальзыванием. 

- Техника перехода с одного лыжного хода на другой. 

Спортивные игры. 

-  Баскетбол. Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по прави-

лам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. - Волейбол. 

Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

- Волейбол. Основные приёмы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие 

Быстроты, силы . выносливости и координации движений.  
 

 

№ Тема часы 

1 Легкая атлетика 18 

2 Баскетбол 10 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 волейбол 12 

4 Гимнастика 14 

5 Лыжная подготовка 14 

 Всего 68 


