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Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Здесь представлены те итоговые результаты, которые должны демонстрировать 

школьники 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 

основной 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 приобретаются 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 индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

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 образовательного процесса (уме-

ние учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

 

Содержание программного материала 
 

 Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникнове- 
нии лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.  

Порядок и содержание работы секции.  Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые 
соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных 
лыжников. 

2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 
Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и па учебно-тренировочном 
занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка 
лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор 
лыжного снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 
Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях 

2  Закаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена. 
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 
тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о 
воздействии физических упражнений па мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую 



системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном 
занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. 

4.  Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным 
гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 
Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, 
спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при 
передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные 
ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных 
лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 
лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. 
Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. 
Правила поведения на соревнованиях. 

 

Практическая подготовка 

1.Общая физическая подготовка. 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 
направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 
упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 
упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на 
увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 
специфических дня лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и 
лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 
рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном 
скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным 
двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических 
лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, 
средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», 
ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», 
«поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 
Знакомство с основными элементами конькового хода. 

4. Контрольные упражнении и соревнования. 
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях 
по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистан-
циях 1-2 км, в годичном цикле. 

 
тематическое планирование 

 

Дата № п/п 

 

Тема занятий  

 1

1 

Инструктажи по Т.Б. Система планирования тренировки спортсмена  

 2-5 Бег на короткие дистанции.  

 6-8 Стартовый разбег по сигналу и самостоятельно, на прямой и на повороте. 

Метание на дальность. 

 

 9-13 Ускорения; бег по повороту; финиш. 

Бег на время на дистанции 30. 60м.Кросс 

 

 14-15 Прыжок  в длину (высоту)  



Соревнования по лёгкоатлетическому четырёхборью. 

 16-18 Бег по пересечённой местности.   

Лыжная подготовка 

 19-28 Инструктажи по Т.Б.  Лыжные ходы(попеременный двухшажный, 

одновременный двушажный и одношажный). 

 

 29-33 Подъёмы и спуски с горы.  

 34-37 Торможение на лыжах.  

 38-39. Повороты на лыжах. Лыжные гонки.  

 40-44 Подвижные игры, эстафеты на лыжах.  

 45-50 Дистанция до 3км. Зимний биатлон. 

 

 

Лёгкая атлетика  

 51-56 Бег на короткие дистанции  

 57-62 Бег по пересечённой местности.  

 63-68 Бег на средние дистанции. 

Тестирование. 

 

 
 
 
 
 

 
 


