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Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 «Физическая культура»  

Личностные результаты  

-воспитание российской гражданской идентичности,  

-знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества, 

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учетом устойчивых познавательных интересов; 

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; 

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания; 

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

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

-участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастной 

компетенции с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным  поступкам; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

-осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

Метапредметные результаты: 

-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

-умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

-умение соотносить свои действия с планируемыми результатами;  

-осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

-владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 



-умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

-умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

-умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Предметные результаты:  

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

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

-овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само-

стоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

-приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 

форм активного отдыха и досуга; 

-расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности;  

-формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

целевой ориентацией; 

-формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

-расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 

Содержание учебного предмета 

5 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека. 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

 



Легкая атлетика. 

- Техника безопасности на уроках л/а. Высокий старт. 

- Беговые упражнения. 

- Техника бега с  высокого и низкого старта.  

- Башкирская национальная игра «Стрелок». 

- Контрольный норматив - бег 30м.         

- Контрольный норматив - бег 60м. 

- Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега, метание малого мяча на дальность. 

- Контрольный норматив - прыжок в длину с разбега. 

- Бег по пересечённой местности. Метание малого мяча на дальность.  

- Контрольный норматив-бег 1000м. 

- Высокий старт. Скоростной бег до 50 м. 

- Контрольный норматив  – бег 60 м. 

- Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.  

- Контрольный  норматив – прыжок в высоту. 

- Контрольный норматив – бег 1000 м. 

- Метание малого мяча на дальность. Эстафетный бег. 

Спортивные игры. (Баскетбол.) 

- Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. 

- Ведение мяча на месте и в движении. Ловля мяча двумя руками, передача мяча от груди. 

- Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. 

- Ведение мяча с изменением направления. Игра в мини-баскетбол. 

- Техника выполнения остановки  прыжком. Перемещения в стойке баскетболиста. 

- Стойка и перемещение. Повороты с мячом и без мяча.  

- Башкирская национальная игра «Уральский мяч». 

-Ведение на месте, в движении, с изменением направления и скорости. Игра по 

упрощённым правилам. 

- Ловля и передача двумя руками от груди на месте и в движении. Игра по упрощённым 

правилам. 

- Вырывание и выбивание мяча. Комбинация из освоенных элементов. 

Гимнастика с основами акробатики. 

- Вводный урок. Висы. Строевые упражнения. 

- Строевые упражнения. Упражнения на перекладине 

- Контрольный  норматив - подтягивание в висе.  

- Опорный  прыжок, строевые упражнения. 

- Контрольный  норматив -опорный прыжок 

- Акробатика.  Стойка на лопатках.  

- Акробатика. Кувырок вперёд.  

- Контрольный норматив - акробатическая комбинация. 

Лыжная подготовка. 

-Введение в предмет. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. 

- История отечественного спорта. Известные лыжники  Республики Башкортостан. 

- Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. 

- Подъем «полу ёлочкой». Торможение «плугом».  

- Повороты переступанием.  

- Прохождение дистанции 3км  
- Передвижение на лыжах до 2 км. 

- Спуски с горки в низкой стойке.  

- Техника одновременно двухшажного хода.  

- Подъем на склон полу елочкой.   

- Техника торможения плугом.  

- Контрольный норматив - прохождение дистанции 1 км. 

 



Волейбол. 

- Стойки и передвижение волейболиста. 

- Стойки и передвижение волейболиста. Передача мяча сверху на месте. Передачи мяча 

над собой. 

- Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой.  

- Башкирская национальная игра «Стрелок» 

- Прием мяча снизу двумя руками в парах. Нижняя прямая подача мяча. 

- Прием мяча снизу двумя руками в парах. Нижняя прямая подача мяча. Игра по 

упрощённым правилам. 

- Нижняя прямая подача с 3-6 м от сетки. Игра по упрощённым правилам. 

Футбол. 

- История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в футбол.      

Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники 

безопасности. 

-  Стойки  игрока. 

- Перемещения  в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты 

из     различных положений. 

- Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки,      

повороты, ускорения) 

- Тактика свободного нападения. Игра по упрощённым правилам. 

 

6 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

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

Физическая культура (основные понятия) 

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

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Физическая культура человека 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: 

- Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Бег на короткие дистанции: от 15 до 

30 м. 

- Ускорение с высокого старта.  

- Бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м.   

- Контрольный норматив – бег 60 м. 

- Низкий  старт. 

- Бег в равномерном темпе  до 10 минут. 

- Кроссовый бег. 

- Контрольный норматив - бег 1000м. 

- Челночный  бег 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги».  

- Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

- Ускорение с высокого старта. 

- Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

- Бег в равномерном темпе  до 15 минут . 

- Скоростной бег до 50 м. 

- Кроссовый бег.  

- Башкирская национальная игра «Бег на трех ногах» 

- Бег на выносливость. Шестиминутный бег. 



Метание малого мяча: 

- Метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность.  

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

- Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

- Остановка двумя шагами и прыжком. 

- Повороты без мяча и с мячом.  

- Башкирская национальная игра «Юрта» 

- Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение). 

- Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек. 

 по прямой, с изменением направления движения и скорости.  

- Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте. 

- Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении. 

- Передача мяча одной рукой от плеча на месте. 

- Передача мяча двумя руками с отскоком от пола. 

- Броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника.  

- Штрафной бросок. 

- Вырывание и выбивание мяча. 

- Игра по упрощённым  правилам. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: 

- Техника безопасности на уроках гимнастики. Построение и перестроение на месте. 

- Строевой шаг; размыкание и смыкание. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

- Два кувырка вперед слитно; "мост" из  положения стоя с помощью.  

- Акробатичекие  упражнения . 

- Контрольное упражнение - акробатическая комбинация.  

Опорные прыжки: 

- Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см) . 

- Упражнения и комбинации на гимнастическом скамейке (девочки). 

- Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

- Упражнения на  перекладине 

- Лазанье по канату  

Лыжная подготовка. 

- Одновременный двухшажный и бесшажный ходы.  

- Подъем «елочкой».  

- Торможение и поворот упором.  

- Прохождениедистанции3,5 км. Игры: «Остановка рывком»,«Эстафета с передачей 

палок», «С горки на горки» и др. 

- Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.  

- Одновременный бесшажный ход. 

- Прохождение дистанции 1км на время. 

-"Эстафета с передачей палок".  

- История отечественного спорта. Известные лыжники  Республики Башкортостан.  

Волейбол. 

- Стойки игрока; перемещение в стойке волейболиста; 

- Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть ); 

- Передача мяча над собой;  

- Прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- Прием и передача мяча сверху двумя руками;  



- Нижняя прямая подача; 

- Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.   

- Башкирская национальная игра «Уральский мяч» 

Футбол. 

-Техника перемещения. (остановки, повороты, ускорения) 

-Ведение мяча по прямой с изменением направления движения. 

-Удары по воротам на точность. 

-Комбинации из освоенных элементов: удар, пас, приём мяча, удар по воротам. 

-Тактика свободного нападения. Игра по упрощённым правилам. 

 

 

7 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура.(основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Спортивная подготовка. 

Физическая культура человека. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: 

- Инструктаж по Т.Б. на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт. 

- Техника низкого старта. 

- Ускорение с высокого старта от 30 до 40 м. 

- Бег с ускорением от 40 до 60 м.  

- Скоростной бег до 60 м. 

- Бег  на результат 60 м.  

- Башкирская национальная игра «Юрта» 

- Бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин. 

- Контрольный норматив-бег 1500м. 

Прыжковые упражнения: 

- Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги». 

Метание малого мяча: 

- Метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность.  

Прыжковые упражнения: 

- Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены. 

- Метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность.  

- Контрольный норматив-метание мяча на дальность. 

Кроссовая подготовка.  

- Контрольный норматив – бег 1500 м. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

- Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед.   

- Остановка двумя шагами и прыжком.  

- Башкирская национальная игра «Липкие пеньки» 

- Повороты без мяча и с мячом. 

- Комбинация из освоенных элементов техники передвижений . 



- Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости.  

- Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением 

защитника. 

- Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника. 

- Передача мяча одной рукой от плеча на месте. 

- Передача мяча двумя руками с отскоком от пола. 

- Броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

- Броски одной и двумя руками  с места с пассивным противодействием. 

- Штрафной бросок. 

- Вырывание и выбивание мяча. 

- Игра в мини баскетбол. 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: 

- Построение и перестроение на месте. Техника безопасности на уроках гимнастики. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

- Акробатическая комбинация. 

- Контрольное упражнение- акробатическая комбинация.  

Опорные прыжки  

Мальчики: прыжок согнув ноги. (козел в ширину,высота 100-115 см). 

Девочки: прыжок ноги врозь.(козел в ширину, высота 105-110 см). 

- Контрольное упражнение –опорный прыжок. 

- Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке.  

- Зачетная комбинация. 

- Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине  

- Лазание по канату.  

- Контрольное упражнение-лазание по канату. 

Лыжная подготовка. 

- Одновременный одношажный ход.  

- Подъем в гору скользящим шагом.  

- Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.  

- Поворот на месте махом.  

- Прохождение дистанции 4 км. Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием»,  

- Контрольный норматив – прохождение дистанции 1 км. 

- История отечественного спорта. Известные лыжники  Республики Башкортостан. 

- Повороты на месте махом.  

- Прохождение дистанции до 3 км. 

Волейбол 

- Стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

- Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

- Комбинация из освоенных элементов.  

- Башкирская национальная игра «Уральский мяч». 

- Прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку. 

- Прием и передача мяча сверху двумя руками.  

- Нижняя прямая подача.  

- Игровые упражнения 2:2, 3:1.  

- Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 

Футбол. 

-Техника перемещения. (остановки, повороты ,ускорения) 

-Ведение мяча по прямой с изменением направления движения. 



-Удары по воротам на точность. 

-Комбинации из освоенных элементов: удар, пас, приём мяча, удар по воротам. 

-Тактика свободного нападения. Игра по упрощённым правилам.( 

 

8 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия) 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Физическая культура человека 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: 

-Низкий старт .Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. 

- Скоростной бег от 70 до 80 м. 

- Бег с низкого старта до 70 м. 

- Контрольный норматив -бег  60 м. 

-Техника  высокого  старта.  

- Башкирская национальная игра «Бег на трех ногах» 

- Бег в равномерном темпе от 20 минут. 

- Кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

-Контрольный норматив-бег 1500 м. 

- Варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги». 

 -Контрольный норматив –прыжок в длину с разбега. 

- Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

-Контрольный норматив-прыжок в высоту. 

Метание малого мяча: 

- Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель  

- Метание малого мяча на дальность.  

-Контрольный норматив-метание мяча на дальность. 

Спортивные игры  

Баскетбол 

- Техника безопасности на уроках с/и. Стойка игрока, перемещение в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед. 

- Остановка двумя шагами и прыжком.  

- Башкирская национальная игра «Стрелок» 

- Повороты без мяча и с мячом. 

- Комбинация из освоенных элементов техники передвижений . 

-Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника 

- Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте. 

-Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника 

- Передача мяча одной рукой от плеча на месте. 

- Передача мяча двумя руками с отскоком от пола. 

-Броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

- Броски  с пассивным противодействием. 



- Штрафной бросок. 

- Вырывание и выбивание мяча. 

- Учебная игра по правилам. 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения и комбинации: 

- Техника безопасности на уроках гимнастики. 

- Акробатическая комбинация. 

- Контрольное упражнение-акробатика.  

Опорные прыжки: 

-Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115см.  

-Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

-Контрольное упражнение - опорный прыжок.  

-Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке.  

-Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине 

-Лазание по канату. 

-Контрольное упражнение-лазание по канату. 

Лыжная подготовка. 

-Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Одновременный одношажный ход 

(стартовый вариант).  

-Коньковый ход.  

-Торможение и поворот "плугом". 

 -Прохождение дистанции 4 км.  

-Дистанция 1км на время. 

-Игры "Гонки с выбыванием", "Биатлон". 

- История отечественного спорта. Известные лыжники  Республики Башкортостан.  

- Прохождение дистанции 4 км 

Волейбол 

- Стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

- Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

- Прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку. 

- Прием и передача мяча сверху двумя руками. 

- Нижняя прямая подача. 

- Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

- Отбивание кулаком через сетку 

- Игра по упрощенным правилам волейбола  

- Башкирская национальная игра «Уральский мяч» 

Футбол. 

-Техника передвижений остановок, поворотов и стоек. 

-Удары по мячу. Вбрасывание мяча из-за боковой линии.  

-Совершенствование техники ведения мяча и ударов по воротам. 

-Техника владения мячом. Тактика игры.(3ч.) 

-Учебная игра. 

Элементы единоборств 

- Виды единоборств. 

- Правила поведения учащихся во время занятий. 

- Гигиена борца. 

- Влияние занятий единоборства на организм человека и развитие его координационных и 

кондиционных способностей.  

- Оказание первой помощи при травмах. 

- Силовые упражнения и единоборства в парах 

- Стойки и передвижения в стойке. 

- Захваты рук и туловища. 



- Освобождение от захватов. 

- Приёмы борьбы за выгодное положение. 

- Борьба за предмет. 

- Упражнения по овладению приемами страховки. 

- Упражнения в парах, овладение приемами страховки. 

-Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и 

разведчики», «Перетягивание в парах». 

 

9 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков.) 

История физической культуры 

Организация и проведение пеших туристских  походов.  

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические 

требования) 

Физическая культура (основные понятия) 

Адаптивная физическая культура 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика 

 Беговые упражнения: 

-Низкий старт. Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. 

- Скоростной бег от 70 до 80 м. 

- Бег с низкого старта до 70 м. 

- Контрольный норматив - бег  60 м. 

-Техника  высокого  старта.  

- Башкирская национальная игра «Бег на трех ногах» 

- Бег в равномерном темпе от 20 минут. 

- Кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

-Контрольный норматив-бег 1500 м. 

- Варианты челночного бега 3х10 м 

Прыжковые упражнения: 

- Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги». 

-Контрольный норматив –прыжок в длину с разбега. 

- Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

-Контрольный норматив-прыжок в высоту. 

Метание малого мяча: 

- Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель  

- Метание малого мяча на дальность.  

-Контрольный норматив-метание мяча на дальность. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

- Техника безопасности на уроках с/и. Стойка игрока, перемещение в стойке приставными    

шагами боком, лицом и спиной вперед. 

- Остановка двумя шагами и прыжком. 

- Повороты без мяча и с мячом. 

- Комбинация из освоенных элементов техники передвижений . 

-Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника. 

- Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте. 



- Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника 

- Передача мяча одной рукой от плеча на месте.  

- Башкирская национальная игра «Стрелок» 

- Передача мяча двумя руками с отскоком от пола. 

-Броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

- Броски  с пассивным противодействием. 

- Штрафной бросок. 

- Вырывание и выбивание мяча. 

- Учебная игра по правилам. 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-Техника безопасности на уроках гимнастики. Акробатическая комбинация. 

-Контрольное упражнение-акробатика.  

Опорные прыжки: 

-Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115см).  

-Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

-Контрольное упражнение - опорный прыжок.  

-Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке.  

-Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине 

-Лазание по канату 

-Контрольное упражнение-лазание по канату. 

Лыжная подготовка. 

-Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Попеременный четырехшажный 

ход. 

 -Переход с попеременных ходов на одновременные 

 -Преодоление контр уклона.  

 -Прохождение дистанции до 5 км 

-Прохождение дистанции 2км. на время 

- Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий. 

-История отечественного спорта. Известные лыжники  Республики Башкортостан.  

-Прохождение дистанции до 4 км. 

Волейбол 

- Стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

- Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.).  

- Башкирская национальная игра «Уральский мяч». 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку. 

- Прием и передача мяча сверху двумя руками. 

- Нижняя прямая подача. 

- Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

- Отбивание кулаком через сетку. 

- Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Футбол. 

-Техника передвижений остановок, поворотов и стоек. 

-Удары по мячу. Вбрасывание мяча из-за боковой линии.  

-Совершенствование техники ведения мяча и ударов по воротам. 

-Техника владения мячом. Тактика игры. 

Элементы единоборств. 

- Виды единоборств. 

- Правила поведения учащихся во время занятий. 

- Гигиена борца. 



- Влияние занятий единоборства на организм человека и развитие его координационных и 

кондиционных способностей.  

- Оказание первой помощи при травмах. 

- Силовые упражнения и единоборства в парах 

- Стойки и передвижения в стойке. 

- Захваты рук и туловища. 

- Освобождение от захватов. 

- Приёмы борьбы за выгодное положение. 

- Борьба за предмет. 

- Упражнения по овладению приемами страховки. 

- Упражнения в парах, овладение приемами страховки. 

-Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и 

разведчики», «Перетягивание в парах». 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов 

отводимых на освоение каждой темы 

 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

5 6 7 8 9 

1 Базовая часть 49 49 48 51 51 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Легкая атлетика  11 11 11 10 10 

1.3 Спортивные игры (баскетбол) 12 12 12 11 11 

1.4 Гимнастика с элементами акробатики 10 10 10 10 10 

1.5 Лыжная подготовка 16 16 15 14 14 

1.6 Элементы единоборств - - - 6 6 

2.0 Вариативная часть 19 19 20 17 17 

2.1 Спортивные игры (волейбол. футбол) 9 9 10 8 8 

2.2 Легкая атлетика 10 10 10 9 9 

 Итого  68 68 68 68 68 

 

 

                                                                                                  


