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Планируемые результаты. 

Предметные результаты минимальный уровень: 

 представление о физической культуре как системе разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека;  

 представление о правильной осанке; видах стилизованной ходьбы под 

музыку; комплексах корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 

постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений 

тела и его частей (в положении стоя); комплексах упражнений для укрепления 

мышечного корсета;  

 осознавать влияние физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека;  

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня;  

 представление об основных физических качествах человека: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, координация;  

 знать жизненно важные способы передвижения человека (ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание);  

 организовывать занятия физической культурой с целевой направленностью, 

подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой 

нагрузки;  

 представление об индивидуальных показателях физического развития 

(длина и масса тела);  

 определять индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела);  

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и  

 соревновательной деятельности, в различных изменяющихся условиях;  

 использовать жизненно важные двигательные навыки и умения;  

 представление о выполнении акробатических и гимнастических 

комбинаций на необходимом техничном уровне;  

 организовывать со сверстниками подвижные и базовые спортивные, 

осуществлять их объективное судейство;  

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований;  

 представление об особенностях физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой 

и военной деятельностью;  

 представление о подвижных играх разных народов;  

 проявлять устойчивый интерес к спортивным традициям своего народа и 

других народов;  

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий;  

 объяснять правила, технику выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки;  



 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 использовать спортивный инвентарь, тренажерные устройства на уроке 

физического воспитания. 

 

Предметные результаты достаточный уровень: 

 знания о состоянии и организации физической культуры и спорта в России; 

представление о Параолимпийских играх и Специальной олимпиаде;  

 выполнять общеразвивающие и корригирующие упражнения без 

предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений 

тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета.  

 выполнять строевые действия в шеренге и колонне;  

 представление о видах лыжного спорта, техники лыжных ходов; знание 

температурных норм для занятий;  

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;  

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их самостоятельно и в группах с заданной дозировкой нагрузки;  

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;  

 представление о способах регулирования нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений;  

 знать индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), измерять индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела);  

 объяснять правила (технику) выполнения  

 двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять;  

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений;  

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы 

двигательного действия;  

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техническом уровне, характеризовать признаки правильного исполнения;  

 проводить со сверстниками подвижные игры, осуществлять их объективное 

судейство; взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований;  

 знать особенности физической культуры разных народов, связь физической 

культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа;  

 устанавливать связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью;  



 знать подвижные игры разных народов, проявлять устойчивый интерес к 

спортивным традициям своего народа и других народов;  

 доброжелательно и уважительно объяснять ошибки при выполнении 

заданий и способы их устранения;  

 объяснять правила, технику выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений;  

 использовать разметку спортивной площадки при выполнении физических  

 упражнений;  

 пользоваться спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием;  

 ориентироваться в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

размещать спортивные снаряды при организации и проведении подвижных и 

спортивных игр 

 

личностные результаты: 

 активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками; 

 проявление положительных качеств личности в различных ситуациях; 

 проявление дисциплинированности и трудолюбия; 

 оказание помощи сверстникам. 

 

Выпускник научится: 

- как правильно выполнять перестроение из колонны по одному в колонну по два; 

как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка; 

- фазы прыжка в высоту с разбега способом "перешагивание"; правила передачи 

эстафетной палочки во встречной эстафете; 

- для чего и когда применяются лыжи; правила передачи эстафеты. 

- правила перехода при игре в волейбол; 

- правила поведения игроков во время игры в баскетбол. 

- подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать 

дистанцию в движении; выполнять прыжок через козла способом "ноги врозь" с 

усложнениями; сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне; 

преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; 

лазать по канату способом в три приема; 

- ходить спортивной ходьбой; пробежать в медленном равномерном темпе 5 мин; 

правильно финишировать в беге на 60 м; правильно отталкиваться в прыжках в 

длину с разбега способом "согнув ноги" и в прыжках в высоту способом 

"перешагивание"; метать малый мяч в цель с места из различных исходных 

положений и на дальность с 4-6 шагов разбега; 

- координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на 

отрезке 40-60 м, пройти в быстром темпе 100-120 м любым ходом, преодолевать 

спуск с крутизной склона 4-6° и длиной 50-60 м в низкой стойке, тормозить 

"плугом", преодолевать на лыжах 1,5 км (девочки), 2 км (мальчики); 

- перемещаться на площадке, разыгрывать мяч при игре в волейбол; 



- при игре в баскетбол выполнять передачу от груди, вести мяч одной рукой 1 

(правой), попеременно (правой и левой). Бросать в корзину двумя руками снизу с 

места.    

 

Содержание программы 

Основы знаний - в процессе занятий 

Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, 

дистанции. Размыкание уступами по счёту «девять», «шесть», «три» на месте. 

Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще 

шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. Упражнения для 

удержания груза на голове: поворот кругом; в приседании, ноги скрестно. Лазание 

по гимнастической скамейке, руки на поясе, ноги прямые, сгибание и разгибание 

стоп, кружение стоп вправо, влево.  

Регулирование дыхания при переносе груза, в упражнениях с преодолением 

препятствий, сопротивления. Обучение правильному дыханию при выполнении 

упражнений скоростно-силового характера. Рациональная смена напряжения и 

расслабление определенных мышечных групп при переноске груза, при 

преодолении сопротивления партнера при движении на лыжах. 

Общеразвивающие упражнения 

Фиксированное положение головы при быстрых сменах исходных 

положений. Рациональные положения головы при круговых движениях 

туловищем с различными положениями рук: сохранение симметричного 

положения головы при выполнении упражнений из упора сидя сзади; прогибание 

с подниманием ноги; поочередное и одновременное поднимание прямых и 

согнутых ног. В упоре лежа сгибание и разгибание рук. Из упора сидя лечь, встать 

без помощи рук. Выполнение комбинаций из разученных ранее движений, с 

рациональной сменой положения головы. 

Сохранение симметричного положения головы в основных локомоторных 

актах: ходьбе, беге, прыжках, метаниях. Рациональное положение головы в 

различных фазах челночного бега. 

С гимнастическими палками. Упражнения из исходного положения: палка на 

лопатках, палку за голову, палку за спину, палку на грудь, палку вниз. Выпады 

вперед, влево, вправо с различными положениями палки. Балансирование палки 

на ладони. Прыжки с различными положениями   палки.  

Перебрасывание гимнастической палки в парах. Выполнить 4-6 упражнений 

с гимнастической палкой. 

Со скакалками. Пружинистые наклоны со скакалкой, сложенной вдвое, 

вчетверо, вперед, в стороны, влево, вправо из различных исходных положений 

(стоя, сидя, на коленях). Глубокие пружинистые приседания. Натянуть скакалку, 

стоя на ней. Лежа на животе, прогибание назад, скакалка над головой. Прыжки на 

месте на одной ноге, с продвижением в шаге, скакалка над головой. 

С набивными мячами (вес 3 кг). Перекатывание мяча сидя, скрестив ноги. Из 

положения сидя мяч вверху, наклоны и повороты туловища. Из упора лежа на 

мяче сгибание и разгибание рук (девочки 3-4 раза, мальчики 4-6 раз). Прыжки на 

месте с мячом, зажатым между ступнями ног. Катание мяча одной ногой с 



продвижением прыжками на другой. Выполнить 6- 8 упражнений с набивными 

мячами. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук лежа 

на скамейке, наклоны вперед, назад (контроль учителя); прыжки через скамейку, 

с напрыгиванием на нее. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте 

колена, бедер. Сгибание и поднимание ног в висе поочередно и одновременно. 

Различные взмахи. Стойка на руках (с помощью) для мальчиков; переворот боком 

- строгий контроль со стороны учителя. Мальчики: подъем переворотом в упор 

толчком двумя ногами (низкая перекладина); передвижения в висе, махом назад 

соскок.  

Передача набивного мяча над головой в колонне. Подготовка места занятий 

в зале (гимнастика). Простейшие сочетания танцевальных шагов, пройденных в 

5-6 классах. Чередование ходьбы на месте с шагом "галопом" в сторону в темпе 

музыки.  

 

Гимнастика – 22 часа 

Лазание по канату в два приема для мальчиков, в три приема для девочек (на 

скорость). Совершенствование лазания по канату способом в три приема на 

высоту в 4 м (девочки), вис и раскачивание на канате (слабые девочки). 

Передвижение вправо, влево в висе на гимнастической стенке. Подтягивание в 

висе на гимнастической стенке (на результат - количество). Преодоление 

препятствий с перелезанием через них, подлезанием (в эстафетах). Ходьба на 

носках приставными шагами, с поворотом, с различными движениями рук. 

Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед. Расхождение   вдвоем при 

встрече на гимнастической скамейке, на бревне (высота 70-80 см). Бег по 

коридору шириной 10-15 см. Бег по скамейке с различными положениями рук и с 

мячом. Расхождение вдвоем при встрече переступанием через партнера (высота 

60-70 см). Простейшие комбинации упражнений на бревне (высота 60-80 см). 

Вскок с разбега в упор стоя на колене (продольно). Вскок с дополнительной 

опорой на конец бревна. 2-3 быстрых шага на носках по бревну. Ходьба со 

взмахами левой (правой) рукой с хлопками под ногой (руки в стороны). 3-4 шага 

"галопа" с левой (правой) ноги. Взмахом левой (правой) ноги поворот налево 

(направо) на поворот 90° и упор присев на правой (левой) ноге. Ходьба выпадами 

с различными положениями рук, наклоном головы и туловища. Равновесие на 

левой (правой) ноге. Соскок вправо (влево) взмахом ноги в сторону. Стоя поперек 

бревна, соскок вперед в стойку боком к бревну с опорой на одну руку о бревно. 

Прыжок согнув ноги через козла, коня в ширину (все учащиеся). Прыжок согнув 

ноги через коня в ширину с ручками для мальчиков (для более подготовленных 

девочек). Прыжок ноги врозь через козла в ширину с поворотом на 180° (для 

мальчиков). Построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по 

ориентирам и без них). Ходьба "змейкой" по ориентирам. Прохождение 

расстояния до 7 м от одного ориентира до другого за определенное количество 

шагов с открытыми глазами и воспроизведение пути за столько же шагов с 

закрытыми глазами. Выполнение исходных положений: упор присев, упор лежа, 

упор стоя на коленях, упор сидя сзади (по словесной инструкции). Ходьба по 

ориентирам в усложненных условиях (ходьба боком, с удержанием равновесия, 



переноской различных предметов и т. д.). Прыжок через козла с толчком и 

приземлением в обозначенном месте. Прыжок в длину с места на заданное 

расстояние без предварительной отметки. Ходьба в шеренге на определенное 

расстояние (15-20 м). Сообщить время прохождения данного отрезка. Затем 

предложить пройти это расстояние за 10, 15, 20с. Эстафета по 2-3 команды. 

Передача мяча в шеренге. Сообщить время. Определить отрезок времени в 5, 10, 

15 с (поднятием руки), отметить победителя.  

Знать: как правильно выполнять размыкания уступами; как перестроиться из 

колонны по одному в колонну по два, по три; как осуществлять страховку при 

выполнении другим учеником упражнения на бревне. 

Уметь: различать и правильно выполнять команды: "Шире шаг!", "Короче 

шаг!", "Чаще шаг", "Реже шаг!"; выполнять опорный прыжок способом "согнув 

ноги" через коня с ручками; различать фазы опорного прыжка; удерживать 

равновесие на гимнастическом бревне в усложненных условиях; лазать по канату 

способом в два и три приема; переносить ученика строем; выполнять простейшие 

комбинации на гимнастическом бревне. 

 

Легкая атлетика - 15 часов 

Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением 

ширины и частоты шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными положениями 

туловища (наклоны, присед). Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из 

различных положений; бег с ускорением и на время (60 м); бег на 40 м - 3-6 раз, 

бег на 60 м - 3 раза; бег на 100 м - 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин; 

кроссовый бег на 500-1000 м. Бег на 80 м с преодолением 3-4 препятствий. 

Встречные эстафеты. Запрыгивания на препятствия высотой 60-80 см. Во время 

бега прыжки вверх на баскетбольное кольцо толчком левой, толчком правой, 

толчком обеих ног. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места и с 

разбега на результат. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" (зона 

отталкивания - 40 см); движение рук и ног в полете. Прыжок в высоту с разбега 

способом "перешагивание"; переход через планку. Метание набивного мяча весом 

2-3 кг двумя руками снизу, из-за головы, через голову. Толкание набивного мяча 

весом 2-3 кг с места на дальность. Метание в цель. Метание малого мяча в цель из 

положения лежа. Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10м. 

Знать: значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового 

бега, бег по виражу. Уметь: пройти в быстром темпе 20-30 мин; выполнять 

стартовый разгон с плавным переходом в бег; бежать с переменной скоростью 5 

мин; равномерно в медленном темпе 8 мин; выполнять полет в группировке, в 

прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги"; выполнять переход через 

планку в прыжках в высоту с разбега способом "перешагивание"; выполнять 

метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; выполнять 

толкание набивного мяча с места. 

 

Лыжная подготовка – 24 часа. 

Совершенствование двухшажного хода. Одновременный одношажный ход. 

Совершенствование торможения "плугом". Подъем "полуелочкой", 

"полулесенкой". Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м 



(5-6 повторений за урок), 150-200 м (2-3 раза). Передвижение до 3 км. Лыжные 

эстафеты на кругах 300-400 м. Игры на лыжах: "Слалом", "Подбери флажок", 

"Пустое место", "Метко в цель". 

Знать: как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся; 

правила соревнований.  

Уметь: координировать движения рук, ног и туловища в одновременном 

двухшажном ходе на отрезках 40-60 м; пройти в быстром темпе 160-200 м и 

одновременными ходами; тормозить лыжами и палками одновременно; 

преодолевать на лыжах до 3 км. Влияние занятий конькобежным спортом на 

здоровье человека. Виды конькобежного спорта: бег на разные дистанции, 

многоборье, фигурное катание. Бег по прямой. Бег по повороту. Вход в поворот. 

Катание по прямой без движений руками. Свободное катание до 400-500 м. Бег на 

коньках 200 м на время. 

 

Спортивные игры – 24 часа. 

Правила и обязанности игроков, техника игры в волейбол. Предупреждение 

травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на 

месте и после перемещения вперед. Верхняя передача мяча, наброшенного 

партнером на месте и после перемещения вперед в стороны. Игра "Мяч в воздухе". 

Учебная игра в волейбол  

Знать: права и обязанности игроков; как предупредить травмы.  

Уметь: выполнять верхнюю прямую подачу. Играть в волейбол. Основные 

правила игры в баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением направления и 

скорости, с внезапной остановкой; остановка прыжком, шагом, прыжком после 

ведения мяча; повороты на месте вперед, назад; вырывание и выбивание мяча; 

ловля мяча двумя руками в движении; передача мяча в движении двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча; передача мяча в парах и тройках; ведение мяча с 

изменением высоты отскока и ритма бега; ведение мяча после ловли с остановкой 

и в движении; броски мяча в корзину одной рукой от плеча после остановки и 

после ведения. Сочетание приемов. Ведение мяча с изменением направления - 

передача; ловля мяча в движении - ведение мяча - остановка - поворот - передача 

мяча; ведение мяча - остановка в два шага - бросок мяча в корзину (двумя руками 

от груди или одной от плеча); ловля мяча в движении - ведение мяча - бросок мяча 

в корзину. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.  

Знать: когда выполняются штрафные броски, сколько раз. 

Уметь: выполнять остановку прыжком и поворотом, броски по корзине двумя 

руками от груди с места. 

  



Контрольные нормативы 

 

Контрольные 

упражнения 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.6 5.2 4.8 6.2 5.5 5.0 

Бег 60 метров 11.2 10.6 10.0 11.6 10.6 10.3 

Челночный бег 3*10м 9.2 8.4 8.0 9.6 9.0 8.4 

Прыжки в длину с места 130 158 170 120 140 165 

Прыжки в длину с разбега 2.55 3.10 3.40 2.30 2.60 3.00 

Метание мяча 29 36 40 17 20 25 

Подтягивание на высокой 

перекладине 
5 7 8 - - - 

Гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 
24 28 30 22 26 28 

Лыжные гонки 

2000метров 
14.30 14.00 11.30 15.00 14.30 12.00 

 

 

3. Тематическое планирование 

 

№ 
Вид программного 

материала 

Кол-

во 

часов 

1 

четвер

ть 

2 

четвер

ть 

3 

четвер

ть 

4 

четверт

ь 

1 Основы знаний  В процессе урока 

2 Легкая атлетика 31 14   17 

3 Спортивные игры 27 12 1 6 8 

4 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

22  22   

5 Лыжная подготовка 24   24  

 Всего часов: 104 26 23 30 25 

 


