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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 

Программа по физической культуре представляет собой методически оформ-

ленную конкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию че-

рез конкретное предметное содержание. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дееспособном под-

растающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры 

для самоопределения, саморазвития и самоактуализации.  

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической куль-

туре рассматривается как средство подготовки обучающихся к предстоящей жиз-

недеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и адап-

тивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физических 

качеств. Программа по физической культуре обеспечивает преемственность с фе-

деральными рабочими программами начального общего и среднего общего обра-

зования. 

Основной целью программы по физической культуре является формирова-

ние разносторонне физически развитой личности, способной активно использо-

вать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации ак-

тивного отдыха. В программе по физической культуре данная цель конкретизиру-

ется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей обу-

чающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физи-

ческих, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценно-

стей физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных 

занятиях двигательной деятельностью и спортом.  

Развивающая направленность программы по физической культуре определя-

ется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей ор-

ганизма, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и 

активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориента-

ции является приобретение обучающимися знаний и умений в организации само-

стоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированной физической культурой, возможности познания своих физиче-

ских способностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение программы по физической культуре заключается в 

содействии активной социализации обучающихся на основе осмысления и пони-

мания роли и значения мирового и российского олимпийского движения, приоб-

щения к их культурным ценностям, истории и современному развитию.  

В число практических результатов данного направления входит формирова-

ние положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстни-

ками и учителями физической культуры, организации совместной учебной и кон-

сультативной деятельности. 



Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых 

результатов образования по физической культуре на уровне основного общего 

образования является воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение 

единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реали-

зация этой идеи становится возможной на основе содержания учебного предмета, 

которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонента-

ми: информационным (знания о физической культуре), операциональным (спосо-

бы самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое 

совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета «Физи-

ческая культура», придания ей личностно значимого смысла, содержание про-

граммы по физической культуре представляется системой модулей, которые вхо-

дят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготов-

ки), спортивные игры, плавание. Инвариантные модули в своём предметном со-

держании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обу-

чающихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, со-

действующих обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены модулем «Спорт», содержание которого 

разрабатывается образовательной организацией на основе модульных программ 

по физической культуре для общеобразовательных организаций. Основной со-

держательной направленностью вариативных модулей является подготовка обу-

чающихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультур-

но-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную дея-

тельность. 

Модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на 

основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, 

современных оздоровительных систем. В рамках данного модуля представлено 

примерное содержание «Базовой физической подготовки». 

Содержание программы по физической культуре представлено по годам обу-

чения, для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные дейст-

вия», в котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, 

коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих возможностям и 

особенностям обучающихся данного возраста. Личностные достижения непосред-

ственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и представлены 

по мере его раскрытия.  

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на 

уровне основного общего образования, – 510 часов: в 5 классе – 102 часа (3 часа в 

неделю), в 6 классе – 102 часа (3 часа в неделю), в 7 классе – 102 часа (3 часа в не-

делю), в 8 классе – 102 часа (3 часа в неделю), в 9 классе – 102 часа (3 часа в неде-

лю). На модульный блок «Базовая физическая подготовка» отводится 150 часов из 

общего числа (1 час в неделю в каждом классе). 
 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

5 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, со-

держание и формы организации занятий. Система дополнительного обучения 

физической культуре, организация спортивной работы в общеобразовательной 

организации. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных 

форм занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, органи-

зацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характери-

стика их содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение исто-

рии Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Режим дня и его значение для обучающихся, связь с умственной работоспо-

собностью. Составление индивидуального режима дня, определение основных 

индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последова-

тельности в выполнении. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осан-

ка как показатель физического развития, правила предупреждения её нарушений 

в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания 

осанки. Составление комплексов физических упражнений с коррекционной на-

правленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на от-

крытых площадках и в домашних условиях, подготовка мест занятий, выбор 

одежды и обуви, предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в 

процессе самостоятельных занятий физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом 

образе жизни современного человека. Упражнения утренней зарядки и физ-

культминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных заня-

тий, закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на 

развитие гибкости и подвижности суставов, развитие координации; формирова-

ние телосложения с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом обра-

зе жизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». 

Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд ноги «скрестно», 

кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимна-



стического козла ноги врозь (мальчики), опорные прыжки на гимнастического 

козла с последующим спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с 

поворотами кругом и на 90°, лёгкие подпрыгивания, подпрыгивания толчком 

двумя ногами, передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гим-

настической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком, 

лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх. 

Расхождение на гимнастической скамейке правым и левым боком способом 

«удерживая за плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высо-

кого старта, бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвиже-

ния. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки в высоту с пря-

мого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень, мета-

ние малого мяча на дальность с трёх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, повороты на 

лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции, подъём по 

пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке, преодоление 

небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». 

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

ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой», бро-

сок мяча в корзину двумя руками от груди с места, ранее разученные техниче-

ские действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча двумя рука-

ми снизу и сверху на месте и в движении, ранее разученные технические дейст-

вия с мячом.  

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с не-

большого разбега, остановка катящегося мяча способом «наступания», ведение 

мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой», обводка мячом ориентиров (кону-

сов).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробати-

ческих упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техни-

ческих действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с ис-

пользованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоро-

вительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культур-

но-этнических игр. 
 

 

 



6 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном 

мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и 

ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения 

первых Олимпийских игр современности, первые олимпийские чемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её влия-

ние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья, физическая 

подготовленность как результат физической подготовки.  

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Спосо-

бы определения индивидуальной физической нагрузки. Правила проведения из-

мерительных процедур по оценке физической подготовленности. Правила тех-

ники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов.  

Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физиче-

ской подготовкой. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и 

солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. Правила техники безопасно-

сти и гигиены мест занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с 

использованием дополнительных отягощений, упражнения для профилактики 

нарушения зрения во время учебных занятий и работы за компьютером, упраж-

нения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной работо-

способности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной деятель-

ности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно координиро-

ванных упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических уп-

ражнений.  

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-

координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных дви-

жений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальными 

движениями из ранее разученных танцев (девочки). 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув 

ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки).  

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использо-

ванием стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упраж-

нений, передвижений шагом и лёгким бегом, поворотами с разнообразными 

движениями рук и ног, удержанием статических поз (девочки). 



Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы, упор ноги 

врозь, перемах вперёд и обратно (мальчики).  

Лазанье по канату в три приёма (мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский и 

гладкий равномерный бег по учебной дистанции, ранее разученные беговые уп-

ражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешаги-

вание», ранее разученные прыжковые упражнения в длину и высоту, напрыгива-

ние и спрыгивание.  

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) ми-

шень.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, преодоление 

небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке, ранее ра-

зученные упражнения лыжной подготовки, передвижения по учебной дистан-

ции, повороты, спуски, торможение.  

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке 

баскетболиста, прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую 

ногу, остановка двумя шагами и прыжком.  

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в раз-

ных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разу-

ченных технических приёмов.  

Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны пло-

щадки команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и 

передаче двумя руками снизу и сверху.  

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая дея-

тельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в ос-

тановке и передаче мяча, его ведении и обводке.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробати-

ческих упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техни-

ческих действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с ис-

пользованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоро-

вительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культур-

но-этнических игр. 
 

 

 

 



7 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль А.Д. 

Бутовского в развитии отечественной системы физического воспитания и спорта. 

Олимпийское движение в СССР и современной России, характеристика основных 

этапов развития. Выдающиеся советские и российские олимпийцы. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положи-

тельных качеств личности современного человека. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе выполне-

ния физических упражнений на открытых площадках. Ведение дневника по физи-

ческой культуре.  

Техническая подготовка и её значение для человека, основные правила тех-

нической подготовки. Двигательные действия как основа технической подготов-

ки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы оценивания 

техники двигательных действий и организация процедуры оценивания. Ошибки 

при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и спосо-

бы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой. 

Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учеб-

ный год и учебную четверть. Составление плана учебного занятия по самостоя-

тельной технической подготовке. Способы оценивания оздоровительного эффекта 

занятий физической культурой с помощью «индекса Кетле», «ортостатической 

пробы», «функциональной пробы со стандартной нагрузкой». 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением 

ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и профилактики на-

рушения осанки, дыхательной и зрительной гимнастики в режиме учебного дня.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлени-

ем упражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатические 

пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове с опорой на руки, акро-

батическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках, кувыр-

ках (мальчики). 

Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, 

прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, вы-

полняемых в среднем и высоком темпе (девочки). 

Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений с 

добавлением упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки). 

Комбинация на низкой гимнастической перекладине из ранее разученных упраж-

нений в висах, упорах, переворотах (мальчики). Лазанье по канату в два приёма 

(мальчики). 



Модуль «Лёгкая атлетика». 

Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый 

бег», эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скоро-

сти передвижения и продолжительности выполнения, прыжки с разбега в длину 

способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  

Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной 

скоростью мишени. 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого склона, пе-

реход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одно-

временным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дис-

танции, спуски и подъёмы ранее освоенными способами.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросок в корзину 

двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам 

с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ве-

дение, приёмы и передачи, броски в корзину.  

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника, 

передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая 

деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических 

приёмов. 

Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали, тактиче-

ские действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой 

линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных 

технических приёмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробати-

ческих упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техни-

ческих действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с исполь-

зованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровитель-

ных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 
 

8 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном обществе: характеристика основных 

направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое раз-

витие. Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий корриги-

рующей гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка индиви-

дуальных планов занятий корригирующей гимнастикой.  



Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении 

планов самостоятельных тренировочных занятий. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздорови-

тельной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулиро-

вания вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления и остро-

ты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой на-

правленности, с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, 

упорах, кувырках, прыжках (юноши).  

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных 

упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, по-

воротах и передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на переклади-

не с включением ранее освоенных упражнений в упорах и висах (юноши). Гим-

настическая комбинация на параллельных брусьях с включением упражнений в 

упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши). Вольные упражнения на базе 

ранее разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической гим-

настики (девушки). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Само-

стоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО 

в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и ме-

тание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атлетики.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, преодоление 

естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перела-

занием, торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого 

склона, переход с попеременного двухшажного хода на одновременный бес-

шажный ход и обратно, ранее разученные упражнения лыжной подготовки в пе-

редвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, торможении.  

Модуль «Плавание». 

Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди, старт из воды 

толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Повороты при пла-

вании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных дистанций кролем на 

груди и на спине.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием 

мяча двумя руками, передача мяча одной рукой от плеча и снизу, бросок мяча 



двумя и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использо-

ванием ранее разученных технических приёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование мяча в 

прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. Игровая деятель-

ность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы, оста-

новка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, техниче-

ские и тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола с 

использованием ранее разученных технических приёмов (девушки). Игровая 

деятельность по правилам классического футбола с использованием ранее разу-

ченных технических приёмов (юноши).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробати-

ческих упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техни-

ческих действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с ис-

пользованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоро-

вительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культур-

но-этнических игр. 
 

 

9 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влия-

ние на здоровье человека. Туристские походы как форма организации здорового 

образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, 

его правила и приёмы во время самостоятельных занятий физической подготов-

кой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функцио-

нальных резервов организма. Оказание первой помощи на самостоятельных за-

нятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для сниже-

ния избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактиче-

ские мероприятия в режиме двигательной активности обучающихся. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и 

кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на 

высокой перекладине, с включением элементов размахивания и соскока вперёд 

прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с 

включением двух кувырков вперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая 



комбинация на гимнастическом бревне, с включением полушпагата, стойки на 

колене с опорой на руки и отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: компо-

зиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акроба-

тики и ритмической гимнастики (девушки).  

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на ко-

роткие и длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и «со-

гнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая подго-

товка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дис-

танции: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, 

способы перехода с одного лыжного хода на другой.  

Модуль «Плавание». 

Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Поворо-

ты при плавании брассом. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, переда-

чи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в 

разные зоны площадки соперника, приёмы и передачи на месте и в движении, 

удары и блокировка.  

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и 

передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробати-

ческих упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техни-

ческих действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с ис-

пользованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоро-

вительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культур-

но-этнических игр. 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». 

Развитие силовых способностей. 

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, 

отягощённых весом собственного тела и с использованием дополнительных 

средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и другого инвентаря). 

Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнасти-

ческих снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и других снаря-

дах). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя и сидя 

(вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыж-

ковые упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгива-

ние, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие 



упражнения). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на корот-

кие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по 

канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска 

непредельных тяжестей (мальчики – сверстников способом на спине). Подвиж-

ные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набив-

ным мячом и другие игры).  

Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без 

упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. Повторный 

бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с 

ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и 

собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые 

ускорения по дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движу-

щимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мя-

ча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного 

мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча но-

гами с ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку 

на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы 

препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по размет-

кам, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением 

опор различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов 

(легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). 

Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические дей-

ствия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью движе-

ний.  

Развитие выносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и боль-

шой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах мак-

симальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на 

лыжах.  

Развитие координации движений. 

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мя-

чами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным 

мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по 

ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения в статиче-

ском равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности 

движений руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность дифференциро-

вания мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры.  

Развитие гибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), вы-

полняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и рас-



слабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия националь-

ных видов спорта.  

Специальная физическая подготовка. 

Модуль «Гимнастика». 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрас-

тающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. 

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих уп-

ражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и 

коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы 

активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражне-

ния для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы пре-

пятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной 

плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным 

прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой 

ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнооб-

разные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления.  

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание 

в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких 

брусьях, поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты, 

из положения лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание ту-

ловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы 

упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения рука-

ми, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного 

мяча из различных исходных положений, комплексы упражнений избирательно-

го воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом 

движений без потери качества выполнения), элементы атлетической гимнастики 

(по типу «подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку 

для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, вы-

полняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетаниис напряжением 

мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических уп-

ражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой трениров-

ки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемыев режиме непрерыв-

ного и интервального методов. 



Модуль «Лёгкая атлетика». 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Гладкий 

бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с 

препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финаль-

ным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным 

отягощением в режиме «до отказа».  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные сторо-

ны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу 

ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направле-

ний, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с пре-

пятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы 

упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на 

мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой трени-

ровки.  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоро-

стью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с гор-

ки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по пря-

мой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки 

через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и 

многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты.  

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упраж-

нений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала 

модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью 

в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности,с соревнова-

тельной скоростью.  

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо отлогому 

склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и 

скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспорти-

ровке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, про-

езд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. 

1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направле-

ниях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением раз-

личных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). 

Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой 



(темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставани-

ем ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения 

заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной ско-

ростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускоре-

ниями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. 

Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки 

вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на 

точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном 

темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с после-

дующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнитель-

ным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком 

приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, 

«змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в мак-

симальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением 

и без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Много-

скоки с последующим ускорением и ускорения с последующим выполнением 

многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с раз-

личной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полупри-

седе. 

3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интен-

сивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по непод-

вижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные 

кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по 

гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки 

по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мячав сте-

ну одной (обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной 

рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по ко-

манде скоростью и направлением передвижения.  

Футбол. 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с по-

следующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановка-

ми (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», измене-

нием направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спи-

ной вперёд с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и 

«змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыж-

ки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (ле-

вой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной 

ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. 

Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением на-



правления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнитель-

ным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятст-

вия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком 

в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением 

(вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд).  

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. 

Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на 

короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом 

отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. Передвиже-

ние на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности. 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИ-

ЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗО-

ВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные ре-

зультаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 

спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечествен-

ных спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортив-

ных соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских 

игр и олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличност-

ного взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных 

занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в ус-

ловиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения со-

вместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физиче-

ской культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры 

движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и 

спортом на основе научных представлений о закономерностях физического раз-

вития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за 

изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 

физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психиче-

ское и социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профи-

лактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, ак-

тивному восстановлению организма после значительных умственных и физиче-

ских нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 

культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприя-

тия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудова-

ния, спортивной одежды;  



готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во вре-

мя туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим 

вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведе-

ния при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой 

и соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физи-

ческой культурой, планировании их содержания и направленности в зависимо-

сти от индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физиче-

ского воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в 

познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, пуб-

личных выступлениях и дискуссиях. 

Целевые ориентиры результатов воспитания на уровне основного об-

щего образования. 

Направления 

воспитания 

Целевые ориентиры 

Гражданское 

 

Знающий и принимающий свою российскую граждан-

скую идентичность в поликультурном, многонациональ-

ном и многоконфессиональном российском обществе, в 

современном мировом сообществе. 

Проявляющий уважение, ценностное отношение к го-

сударственным символам России, праздникам, традици-

ям народа России. 

Понимающий и принимающий свою сопричастность 

прошлому, настоящему и будущему народа м России, 

тысячелетней истории российской государственности. 

Проявляющий готовность к выполнению обязанностей 

гражданина России, реализации своих гражданских прав 

и свобод. 

Ориентированный на участие на основе взаимопони-

мания и взаимопомощи в разнообразной социально зна-

чимой деятельности, в том числе гуманитарной (добро-

вольческие акции, помощь нуждающимся и т. п.). 

Принимающий участие в жизни класса, школы (в том 

числе самоуправлении), местного сообщества, родного 

края. 

Выражающий неприятие любой дискриминации граж-

дан, проявлений экстремизма, терроризма, коррупции в 

обществе. 

Патриотическое Сознающий свою этнокультурную идентичность, лю-

бящий свой народ, его традиции, культуру. 

Проявляющий уважение, ценностное отношение к ис-



торическому и культурному наследию своего и других 

народов России, символам, праздникам, памятникам, 

традициям народов, проживающих в родной стране. 

Сознающий себя патриотом своего народа и народа 

России в целом, свою общероссийскую культурную 

идентичность. 

Проявляющий интерес к познанию родного языка, ис-

тории, культуры своего народа, своего края, других на-

родов России.  

Знающий и уважающий боевые подвиги и трудовые 

достижения своих земляков, жителей своего края, наро-

да России, героев и защитников Отечества в прошлом и 

современности. 

Знающий и уважающий достижения нашей общей Ро-

дины – России в науке, искусстве, спорте, технологиях. 

Духовно-

нравственное 

Знающий и уважающий основы духовно-нравственной 

культуры своего народа, других народов России. 

Выражающий готовность оценивать свое поведение и 

поступки, поведение и поступки других людей с пози-

ций традиционных российских духовно-нравственных, 

социокультурных ценностей и норм с учетом осознания 

последствий поступков. 

Ориентированный на традиционные духовные ценно-

сти и моральные нормы народов России, российского 

общества в ситуациях нравственного выбора. 

Выражающий неприятие аморальных, асоциальных по-

ступков, поведения, противоречащих традиционным в 

России духовно-нравственным ценностям и нормам. 

Сознающий свою свободу и ответственность личности 

в условиях индивидуального и общественного простран-

ства. 

Понимающий ценность межрелигиозного, межнацио-

нального согласия людей, граждан, народов в России, 

умеющий общаться с людьми разных народов, вероис-

поведаний. 

Выражающий уважительное отношение к религиозным 

традициям и ценностям народов России, религиозным 

чувствам сограждан. 

Проявляющий уважение к старшим, к российским тра-

диционным семейным ценностям, институту брака как 

союзу мужчины и женщины для создания семьи, рожде-

ния и воспитания детей. 

Проявляющий нравственные и эстетические чувства к 



родному языку, русскому языку и литературе как части 

духовной культуры своего народа, российского общест-

ва, устойчивый интерес к чтению.  

Эстетическое Проявляющий восприимчивость к разным видам ис-

кусства, понимание его эмоционального воздействия, 

влияния на душевное состояние и поведение людей. 

Знающий и уважающий художественное творчество 

своего и других народов, понимающий его значение в 

культуре. 

Сознающий значение художественной культуры как 

средства коммуникации и самовыражения в современ-

ном обществе, значение нравственных норм, ценностей, 

традиций в искусстве. 

Выражающий понимание ценности отечественного и 

мирового художественного наследия, роли народных 

традиций и народного творчества в искусстве. 

Ориентированный на самовыражение в разных видах 

искусства, художественном творчестве. 

Физическое  Понимающий ценность жизни, здоровья и безопасно-

сти человека в обществе, значение личных усилий чело-

века в сохранении здоровья своего и других людей. 

Выражающий установку на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность). 

Проявляющий неприятие вредных привычек (курение, 

употребление алкоголя, наркотиков, игровая и иные 

формы зависимостей), понимание их последствий, вреда 

для физического и психического здоровья. 

Знающий и соблюдающий правила безопасности, в том 

числе безопасного поведения в информационной, интер-

нет-среде. 

Способный адаптироваться к стрессовым ситуациям, 

меняющимся социальным, информационным и природ-

ным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт.  

Умеющий осознавать эмоциональное состояние своё и 

других людей, стремящийся управлять собственным 

эмоциональным состоянием. 

Обладающий первоначальными навыками рефлексии 

физического состояния своего и других людей, готовый 

оказывать первую помощь себе и другим людям. 

Трудовое Уважающий труд, результаты трудовой деятельности 

своей и других людей. 



Выражающий готовность к участию в решении прак-

тических трудовых дел, задач (в семье, школе, своей ме-

стности) технологической и социальной направленно-

сти, способный инициировать, планировать и выполнять 

такого рода деятельность. 

Проявляющий интерес к практическому изучению 

профессий и труда различного рода на основе изучаемых 

предметных знаний. 

Сознающий важность обучения труду, накопления на-

выков трудовой деятельности на протяжении жизни для 

успешной профессиональной самореализации в общест-

ве. 

Понимающий необходимость человека адаптироваться 

в профессиональной среде в условиях современного 

технологического развития, выражающий готовность к 

такой адаптации. 

Понимающий необходимость осознанного выбора и 

построения индивидуальной траектории образования и 

жизненных планов получения профессии, трудовой дея-

тельности с учетом личных и общественных интересов и 

потребностей. 

Экологическое Ориентированный на применение знаний естественных 

и социальных наук для решения задач в области охраны 

окружающей среды, планирования своих поступков и 

оценки их возможных последствий для окружающей 

среды. 

Понимающий глобальный характер экологических 

проблем, путей их решения, значение экологической 

культуры в современном мире. 

Выражающий неприятие действий, приносящих вред 

природе, окружающей среде. 

Сознающий свою ответственность как гражданина и 

потребителя в условиях взаимосвязи природной, техно-

логической и социальной сред. 

Выражающий готовность к участию в практической 

деятельности экологической, природоохранной направ-

ленности. 

Познавательное  

 

Выражающий познавательные интересы в разных 

предметных областях с учетом индивидуальных способ-

ностей, достижений. 

Ориентированный в деятельности на систему научных 

представлений о закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях человека с природ-



ной и социальной средой. 

Развивающий личные навыки использования различ-

ных средств познания, накопления знаний о мире (язы-

ковая, читательская культура, деятельность в информа-

ционной, цифровой среде). 

Демонстрирующий навыки наблюдений, накопления 

фактов, осмысления опыта в естественнонаучной и гу-

манитарной областях познания, навыки исследователь-

ской деятельности. 
 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего 

образования у обучающегося будут сформированы универсальные познаватель-

ные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные действия, 

универсальные регулятивные учебные действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные позна-

вательные учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр 

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ со-

временного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической 

направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспи-

тание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилак-

тики вредных привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять 

их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководство-

ваться требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту 

и организации бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима 

дня и изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние 

здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и 

составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых 

нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития фи-

зических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями ос-

новных систем организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и 

ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 



устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест заня-

тий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные комму-

никативные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных ис-

точников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах 

планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показа-

тели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на ос-

нове определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внеш-

ним признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять 

фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать эф-

фективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физиче-

ских упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, 

выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» ра-

зучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устра-

нения.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регуля-

тивные учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражне-

ний с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воз-

действия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с по-

мощью процедур контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы уп-

ражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения 

на спортивных снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении кон-

фликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на 

ошибку, право на её совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, ак-

тивно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и на-

падении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды со-

перников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы 

и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 
 

 



ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного 

отдыха и досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со 

стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике 

её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;  

составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за по-

казателями физического развития и физической подготовленности, планировать 

содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, 

выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной 

гимнастики;  

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры 

на развитие гибкости, координации и формирование телосложения; 

выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и 

способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);  

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической пере-

кладине (мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и 

приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с 

продвижением (девочки);  

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разно-

имённым способом вверх и по диагонали;  

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дис-

танции;  

демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув но-

ги»;  

передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснеж-

ных районов – имитация передвижения); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать технические действия в спортивных играх:  

баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, 

приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в 

движении, прямая нижняя подача);  

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, 

приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега). 

 

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 



характеризовать Олимпийские игры современности как международное 

культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении, 

обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Олимпийских 

игр;  

измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их 

соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного 

развития;  

контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени 

утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий 

физической подготовкой;  

готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спор-

том в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требо-

ваниями;  

отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять 

из них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работо-

способности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;  

составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упраж-

нений, наблюдать и анализировать выполнение другими обучающимися, выяв-

лять ошибки и предлагать способы устранения;  

выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и выпол-

нять комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и 

сложно-координированных упражнений (девочки);  

выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать 

их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для 

развития общей выносливости;  

выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблю-

дать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с за-

данным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, 

наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая 

с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для 

бесснежных районов – имитация передвижения); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных 

играх:  

баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу 

и от груди с места, использование разученных технических действий в условиях 

игровой деятельности);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зо-

ны площадки соперника, использование разученных технических действий в ус-

ловиях игровой деятельности);  



футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в 

разных направлениях, удар по катящемуся мячу с разбега, использование разу-

ченных технических действий в условиях игровой деятельности). 

 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движе-

ния, давать характеристику основным этапам его развития в СССР и современ-

ной России;  

объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спор-

том на воспитание личностных качеств современных обучающихся, приводить 

примеры из собственной жизни;  

объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться 

правилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым фи-

зическим упражнениям, проводить процедуры оценивания техники их выполне-

ния;  

составлять планы самостоятельных занятий физической и технической под-

готовкой, распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, оце-

нивать их оздоровительный эффект с помощью «индекса Кетле» и «ортостатиче-

ской пробы» (по образцу);  

выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акроба-

тические пирамиды в парах и тройках (девушки);  

составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, вклю-

чающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворо-

тами, разведением рук и ног (девушки); 

выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатиче-

скую комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши);  

выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами 

«наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местно-

сти;  

выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся 

и катящуюся с разной скоростью мишень; 

выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на 

передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохож-

дения учебной дистанции, наблюдать и анализировать его выполнение другими 

обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать 

способы устранения (для бесснежных районов – имитация перехода); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола, броски мяча двумя 

руками снизу и от груди в движении, использование разученных технических 

действий в условиях игровой деятельности);  



волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку, ис-

пользование разученных технических действий в условиях игровой деятельно-

сти);  

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча, тактические дей-

ствия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии, 

использование разученных технических действий в условиях игровой деятельно-

сти). 

 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

проводить анализ основных направлений развития физической культуры в 

Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм их органи-

зации;  

анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое разви-

тие», раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наслед-

ственными факторами и занятиями физической культурой и спортом;  

проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивиду-

альной формы осанки и избыточной массы тела;  

составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое 

содержание в соответствии с индивидуальными показателями развития основ-

ных физических качеств;  

выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ра-

нее освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической 

гимнастики (девушки);  

выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражне-

ний в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока, наблюдать их выполнение дру-

гими обучающимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки 

и причины их появления, находить способы устранения (юноши);  

выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать 

и анализировать технические особенности в выполнении другими обучающими-

ся, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;  

выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических лег-

коатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к 

их технике;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, пе-

реход с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, 

преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагива-

нием, перелазанием (для бесснежных районов – имитация передвижения); 

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных 

упражнений; 

выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы; 

выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании 

с дыханием; 



тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча, бросок в корзину 

двумя и одной рукой в прыжке, тактические действия в защите и нападении, ис-

пользование разученных технических и тактических действий в условиях игро-

вой деятельности);  

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча 

в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении, использование 

разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельно-

сти);  

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега 

внутренней и внешней частью подъёма стопы, тактические действия игроков в 

нападении и защите, использование разученных технических и тактических дей-

ствий в условиях игровой деятельности). 

 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность 

его форм в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние 

вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную 

деятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового 

образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования 

безопасности при передвижении и организации бивуака;  

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура»; 

её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профес-

сиональной деятельности, понимать необходимость занятий профессионально-

прикладной физической подготовкой обучающихся общеобразовательной орга-

низации;  

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования 

к процедурам массажа;  

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью 

проб Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования 

индивидуальных занятий спортивной и профессионально-прикладной физиче-

ской подготовкой;  

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять 

способы оказания первой помощи;  

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатиче-

ских упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения 

(юноши); 



составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекла-

дине из разученных упражнений, с включением элементов размахиванияи соско-

ка вперёд способом «прогнувшись» (юноши);  

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построени-

ем пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки);  

составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением 

элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие 

(девушки); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО;  

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе са-

мостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО;  

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных 

упражнений; 

выполнять повороты кувырком, маятником; 

выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; 

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, 

волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игро-

вой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите;  

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
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Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

3 

 
  

Обсуждают задачи и содержание занятий физической 

культурой на предстоящий учебный год. Высказывают 

свои пожелания и предложения, конкретизируют требо-

вания по отдельным разделам и темам. Интересуются ра-

ботой спортивных секций и их расписанием. Задают во-

просы по организации спортивных соревнований, делают 

выводы о возможном в них участии. Описывают основ-

ные формы оздоровительных занятий, конкретизируют их 

значение для здоровья человека: утренняя зарядка; физ-

культминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия на 

открытом воздухе, занятия физической культурой, трени-

ровочные занятия по видам спорта; приводят примеры 

содержательного наполнения форм занятий физкультур-

но-оздоровительной и спортивно-оздоровительной на-

правленности. Осознают положительное влияние каждой 

из форм организации занятий на состояние здоровья, фи-

зическое развитие и физическую подготовленность Ха-

рактеризуют Олимпийские игры как яркое культурное со-

бытие Древнего мира; излагают версию их появления и 

причины завершения. Анализируют состав видов спорта, 

 



входивших в программу Олимпийских игр Древней Гре-

ции, сравнивают их с видами спорта из программы совре-

менных Олимпийских игр. Устанавливают общность и 

различия в организации древних и современных Олим-

пийских игр 

Итого по разделу 3 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 6    

Знакомятся с понятием «работоспособность» и измене-

ниями показателей работоспособности в течение дня. Ус-

танавливают причинно-следственную связь между вида-

ми деятельности, их содержанием и напряжённостью и 

показателями работоспособности. Устанавливают при-

чинно-следственную связь между планированием режима 

дня школьника и изменениями показателей работоспо-

собности в течение дня. Определяют индивидуальные ви-

ды деятельности в течение дня, устанавливают временной 

диапазон и последовательность их выполнения. Состав-

ляют индивидуальный режим дня и оформляют его в виде 

таблицы. Составляют комплексы упражнений с предме-

тами и без предметов на голове; самостоятельно разучи-

вают технику их выполнения. Составляют комплекс уп-

ражнений для укрепления мышц туловища; самостоя-

тельно разучивают технику их выполнения. Участвуют в 

коллективном обсуждении. Рассматривают возможные 

виды самостоятельных занятий на открытых площадках и 

в домашних условиях, приводят примеры их целевого. 

предназначения (оздоровительные мероприятия в режиме 

дня, спортивные игры и развлечения с использованием 

физических упражнений и др.). Знакомятся с требования-

ми к подготовке мест занятий на открытых спортивных 

площадках, выбору одежды и обуви в соответствии с по-

годными условиями и временем года. Устанавливают 

причинно-следственную связь между подготовкой мест 

 



занятий на открытых площадках и правилами предупреж-

дения травматизма. Знакомятся с требованиями к подго-

товке мест занятий в домашних условиях, выбору одежды 

и обуви. Устанавливают причинно-следственную связь 

между подготовкой мест занятий в домашних условиях и 

правилами предупреждения травматизма. Проводят экс-

перимент. Выбирают индивидуальный способ регистра-

ции пульса (наложением руки на запястье, на сонную ар-

терию, в область сердца). Разучивают способ проведения 

одномоментной пробы в состоянии. относительного по-

коя, определяют состояние организма по определённой 

формуле. Разучивают способ проведения одномоментной 

пробы после выполнения физической нагрузки и опреде-

ляют состояние организма по определённой формуле. 

Проводят мини-исследование. Измеряют пульс после вы-

полнения упражнений (или двигательных действий) в на-

чале, середине и по окончании самостоятельных занятий. 

Сравнивают полученные данные с показателями таблицы 

физических нагрузок и определяют её характеристики. 

Проводят анализ нагрузок самостоятельных занятий и де-

лают вывод о различии их воздействий на организм. 

Составляют дневник физической культуры 

Итого по разделу 6 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

3    

Знакомятся с понятием «физкультурнооздоровительная 

деятельность», ролью и значением физкультурнооздоро-

вительной деятельности в здоровом. образе жизни совре-

менного человека. Отбирают и составляют комплексы уп-

ражнений утренней зарядки и физкультминуток для заня-

тий в домашних условиях без предметов, с гимнастиче-

ской палкой и гантелями, с использованием стула. Запи-

сывают содержание комплексов и регулярность их вы-

 



полнения в дневнике физической культуры. Знакомятся и 

записывают содержание комплексов в дневник физиче-

ской культуры. Разучивают упражнения дыхательной и 

зрительной гимнастики для профилактики утомления во 

время учебных занятий. Закрепляют и совершенствуют 

навыки проведения закаливающей процедуры способом 

обливания. Закрепляют правила регулирования темпера-

турных и временных режимов закаливающей процедуры. 

Записывают регулярность изменения температурного ре-

жима закаливающих процедур и изменения её временных 

параметров в дневник физической культуры. Записывают 

содержание комплексов и регулярность их выполнения в 

дневнике физической культуры. Разучивают упражнения 

на подвижность суставов, выполняют их из разных ис-

ходных положений, с одноимёнными и разноимёнными 

движениями рук и ног, вращением туловища с большой 

амплитудой. Записывают в дневник физической культуры 

комплекс упражнений для занятий на развитие координа-

ции и разучивают его. Разучивают упражнения в равнове-

сии, точности движений, жонглировании малым (теннис-

ным) мячом. Составляют содержание занятия по разви-

тию координации с использованием разученного ком-

плекса и дополнительных упражнений, планируют их ре-

гулярное выполнение в режиме учебной недели. Разучи-

вают упражнения с гантелями на развитие отдельных 

мышечных групп. Составляют комплекс упражнений, за-

писывают регулярность его выполнения в дневник физи-

ческой культуры 

Итого по разделу 3 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

10    

Знакомятся с понятием «спортивнооздоровительная дея-

тельность», ролью и значением спортивно-

оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 
 



современного человека. Рассматривают, обсуждают и 

анализируют иллюстративный образец техники выполне-

ния кувырка вперёд в группировке. Описывают технику 

выполнения кувырка вперёд с выделением фаз движения, 

выясняют возможность появление ошибок и причин их 

появления (на основе предшествующего опыта). Совер-

шенствуют технику кувырка вперёд за счёт повторения 

техники подводящих упражнений (перекаты и прыжки на 

месте, толчком двумя ногами в группировке). Определяют 

задачи закрепления и совершенствования техники кувыр-

ка вперёд в группировке для самостоятельных занятий. 

Совершенствуют кувырок вперёд в группировке в полной 

координации. Контролируют технику выполнения упраж-

нения другими учащимися, сравнивают её с образцом и 

определяют ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в парах). Рассматривают, обсуждают и анали-

зируют иллюстративный образец техники выполнения ку-

вырка назад в группировке. Описывают технику выпол-

нения кувырка назад в группировке с выделением фаз 

движения, характеризуют возможные ошибки и причины 

их появления на основе предшествующего опыта. Опре-

деляют задачи закрепления и совершенствования техники 

кувырка назад в группировке для самостоятельных заня-

тий. Разучивают кувырок назад в группировке по фазам и 

в полной координации. Контролируют технику выполне-

ния упражнения другими учащимися с помощью сравне-

ния её с образцом, выявляют ошибки и предлагают спо-

собы их устранения (обучение в парах). Рассматривают, 

обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ники выполнения кувырка вперёд, ноги «скрестно». Опи-

сывают технику выполнения кувырка. вперёд с выделени-

ем фаз движения, характеризуют возможные ошибки и 

причины их появления (на основе предшествующего опы-

та). Определяют задачи для самостоятельного обучения и 



закрепления техники кувырка вперёд ноги «скрестно». 

Выполняют кувырок вперёд ноги «скрестно» по фазам и в 

полной координации. Контролируют технику выполнения 

упражнения другими учащимися с помощью её сравнения 

с иллюстративным образцом, выявляют ошибки и предла-

гают способы их устранения (обучение в парах). Рассмат-

ривают, обсуждают и анализируют иллюстративный об-

разец техники выполнения кувырка назад из стойки на 

лопатках. Уточняют его выполнение, наблюдая за техни-

кой образца учителя. Описывают технику выполнения ку-

вырка из стойки на лопатках по фазам движения. Опреде-

ляют задачи и последовательность самостоятельного обу-

чения технике кувырка назад из стойки на лопатках. Разу-

чивают технику кувырка назад из стойки на лопатках по 

фазам движения и в полной координации. Контролируют 

технику выполнения упражнения другими учащимися, 

анализируют её с помощью сравнения с техникой образ-

ца, выявляют ошибки и предлагают способы их устране-

ния (обучение в парах). Рассматривают, обсуждают и ана-

лизируют иллюстративный образец техники выполнения 

опорного прыжка. Уточняют его выполнение, наблюдая 

за техникой образца учителя. Описывают технику выпол-

нения прыжка с выделением фаз движений. Повторяют 

подводящие упражнения и оценивают технику их выпол-

нения. Определяют задачи и последовательность само-

стоятельного обучения технике опорного прыжка. Разу-

чивают технику прыжка по фазам и в полной координа-

ции. Контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают её с иллюстративным 

образцом и выявляют возможные ошибки. предлагают 

способы их устранения (обучение в парах). Знакомятся с 

комбинацией, анализируют трудность выполнения её уп-

ражнений. Разучивают упражнения комбинации на полу, 

на гимнастической скамейке, на напольном гимнастиче-



ском бревне, на низком гимнастическом бревне. Контро-

лируют технику выполнения комбинации другими уча-

щимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). Закрепляют и совер-

шенствуют технику лазанья по гимнастической стенке 

разноимённым способом, передвижение приставным ша-

гом. Знакомятся с образцом учителя, наблюдают и анали-

зируют технику лазанья одноимённым способом, описы-

вают её по фазам движения. Разучивают лазанье одно-

имённым способом по фазам движения и в полной коор-

динации. Контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают её с иллюстративным 

образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). Знакомятся 

с образцом учителя, анализируют и уточняют отдельные 

элементы техники расхождения на гимнастической ска-

мейке способом «удерживая за плечи»; выделяют техни-

чески сложные его элементы. Разучивают технику расхо-

ждения правым и левым боком при передвижении на полу 

и на гимнастической скамейке (обучение в парах). Кон-

тролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют воз-

можные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах) 

2.2 

Лёгкая атлетика 

(модуль "Легкая 

атлетика") 

8   

Закрепляют и совершенствуют технику высокого старта. 

Знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют 

детали и элементы техники. Описывают технику равно-

мерного бега и разучивают его на учебной дистанции (за 

лидером, с коррекцией скорости. передвижения учите-

лем). Разучивают поворот во время равномерного бега по 

учебной дистанции. Разучивают бег с равномерной скоро-

стью по дистанции в 1 км. Участвуют в учебном диалоге. 

Знакомятся с рекомендациями по технике безопасности 

 



во время выполнения беговых упражнений на самостоя-

тельных занятиях лёгкой атлетикой. Закрепляют и совер-

шенствуют технику бега на короткие дистанции с высоко-

го старта. Разучивают стартовое и финишное ускорение. 

Разучивают бег с максимальной скоростью с высокого 

старта по учебной дистанции в 60 м. Повторяют описание 

техники прыжка и его отдельные фазы. Закрепляют и со-

вершенствуют технику прыжка в длину с разбега спосо-

бом «согнув ноги». Контролируют технику выполнения 

упражнения другими учащимися, сравнивают её с образ-

цом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы 

их устранения (обучение в группах). Участвуют в учеб-

ном диалоге. Знакомятся с рекомендациями учителя по 

технике безопасности на занятиях прыжками и со спосо-

бами их использования для развития скоростносиловых 

способностей. Рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец метания, выделяют фазы дви-

жения и анализируют их технику. Определяют задачи для 

самостоятельного обучения и закрепления техники мета-

ния малого мяча в неподвижную мишень. Разучивают 

технику метания малого мяча в неподвижную мишень по 

фазам движения и в полной координации. Участвуют в 

учебном диалоге. Знакомятся с рекомендациями по тех-

нике безопасности при выполнении упражнений в мета-

нии малого мяча и со способами их использования для 

развития точности движения. Рассматривают, обсуждают 

и анализируют иллюстративный образец техники метания 

малого мяча на дальность с трёх шагов, выделяют основ-

ные фазы движения, сравнивают их с фазами техники ме-

тания мяча в неподвижную мишень. Анализируют обра-

зец техники метания учителем, сравнивают с иллюстра-

тивным материалом, уточняют технику фаз движения, 

анализируют возможные ошибки и определяют причины 

их появления, устанавливают способы устранения. Разу-



чивают технику метания малого мяча на дальность с трёх 

шагов разбега, с помощью подводящих и имитационных 

упражнений. Метают малый мяч на дальность по фазам 

движения и в полной координации 

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

  11    

Закрепляют и совершенствуют технику передвижения на 

лыжах попеременным двухшажным ходом. Рассматрива-

ют, обсуждают и анализируют иллюстративный образец 

техники передвижения на лыжах попеременным двух-

шажным ходом, выделяют основные фазы движения, оп-

ределяют возможные ошибки в технике передвижения. 

Определяют последовательность задач для самостоятель-

ных занятий по закреплению и совершенствованию тех-

ники передвижения на лыжах двухшажным поперемен-

ным ходом. Повторяют подводящие и имитационные уп-

ражнения, передвижение по фазам движения и в полной 

координации. Контролируют технику выполнения пере-

движения на лыжах попеременным двухшажным ходом 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения. Знакомятся с реко-

мендациями учителя по технике безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой, способами использования упражне-

ний в передвижении на лыжах для развития выносливо-

сти. Закрепляют и совершенствуют технику поворота на 

лыжах способом переступания на месте и при передвиже-

нии по учебной дистанции. Контролируют технику вы-

полнения поворотов в движении другими учащимися, вы-

являют возможные ошибки и предлагают способы их уст-

ранения. Применяют повороты способом переступания 

при прохождении учебных дистанций на лыжах попере-

менным двухшажным ходом с равномерной скоростью. 

Изучают и анализируют технику подъёма на лыжах в гор-

ку способом «лесенка» по иллюстративному образцу, 

проводят сравнение с образцом техники учителя. Разучи-

вают технику переступания шагом на лыжах правым и ле-

 



вым боком по ровной поверхности и по небольшому по-

логому склону. Разучивают технику подъёма на лыжах 

способом «лесенка» на небольшую горку. Контролируют 

технику выполнения подъёма в горку на лыжах способом 

«лесенка» другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки и предлагают способы их устранения. Закрепляют 

и совершенствуют технику спуска на лыжах с пологого 

склона в основной стойке. Контролируют технику выпол-

нения спуска другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки и предлагают способы их устранения (работа в 

парах). Рассматривают, обсуждают и анализируют иллю-

стративный образец техники спуска с пологого склона в 

низкой стойке, выделяют отличия от техники спуска в ос-

новной стойке, делают выводы. Разучивают и закрепляют 

спуск с пологого склона в низкой стойке. Рассматривают, 

обсуждают и анализируют образец техники учителя в 

преодолении бугров и впадин при спуске с пологого 

склона в низкой стойке. Разучивают и закрепляют техни-

ку преодоления небольших бугров и впадин при спуске с 

пологого склона. Контролируют технику выполнения 

спуска другими учащимися, выявляют возможные ошиб-

ки и предлагают способы их устранения 

2.4 

Спортивные иг-

ры. Баскетбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

 4   

Рассматривают, обсуждают и анализируют образец тех-

ники учителя в передаче мяча двумя руками от груди, 

стоя на месте, анализируют фазы и элементы техники. За-

крепляют и совершенствуют технику передачи мяча дву-

мя руками от груди на месте (обучение в парах). Рассмат-

ривают, обсуждают и анализируют образец техники учи-

теля в передаче мяча двумя руками от груди при пере-

движении приставным шагом правым и левым боком, 

анализируют фазы и элементы техники. Закрепляют и со-

вершенствуют технику передачи мяча двумя руками от 

груди при передвижении приставным шагом правыми ле-

вым боком (обучение в парах). Знакомятся с рекоменда-

 



циями учителя по использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для освоения технических дей-

ствий игры баскетбол. Рассматривают, обсуждают и ана-

лизируют образец техники ведения баскетбольного мяча 

на месте и в движении, выделяют отличительные элемен-

ты их техники. Закрепляют и совершенствуют технику 

ведения мяча на месте и в движении «по прямой». Рас-

сматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча «по кругу» и «змейкой», 

определяют отличительные признаки в их технике, дела-

ют выводы. Разучивают технику ведения баскетбольного 

мяча «по кругу» и «змейкой». Рассматривают, обсуждают 

и анализируют образец техники броска баскетбольного 

мяча в корзину двумя руками от груди с места, выделяют 

фазы движения. и технические особенности их выполне-

ния. Описывают технику выполнения броска, сравнивают 

её с имеющимся опытом, определяют возможные ошибки 

и причины их появления, делают выводы. Разучивают 

технику броска мяча в корзину по фазам и в полной коор-

динации. Контролируют технику выполнения броска дру-

гими учащимися, выявляют возможные ошибки и предла-

гают способы их устранения (работа в группах) 

2.5 

Спортивные иг-

ры. Волейбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

 3   

Закрепляют и совершенствуют технику подачи мяча. Рас-

сматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

прямой нижней подачи, определяют фазы движения и 

особенности их выполнения. Разучивают и закрепляют 

технику прямой нижней подачи мяча. Контролируют тех-

нику выполнения подачи другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устранения 

(обучение в парах). Участвуют в учебном диалоге. Знако-

мятся с рекомендациями учителя по использованию под-

готовительных и подводящих упражнений для освоения 

технических действий. Рассматривают, обсуждают и ана-

лизируют образец техники приёма и передачи волейболь-

 



ного мяча двумя руками снизу с места и в движении, оп-

ределяют фазы движения и особенности их технического 

выполнения, проводят сравнения в технике приёма и пе-

редачи мяча стоя на месте и в движении, определяют от-

личительные особенности в технике выполнения, делают 

выводы. Закрепляют и совершенствуют технику приёма и 

передачи волейбольного мяча двумя руками снизу с места 

(обучениев парах). Закрепляют и совершенствуют техни-

ку приёма и передачи волейбольного мяча двумя руками 

снизу в движении приставным шагом правым и левым бо-

ком (обучение в парах). Рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники учителя, определяют фазы 

движения и особенности их технического выполнения, 

проводят сравнения в технике приёма и передачи, в по-

ложении стоя на месте и в движении, определяют разли-

чия в технике выполнения. Закрепляют и совершенствуют 

технику приёма и передачи волейбольного мяча двумя 

руками сверху с места (обучение в парах). Закрепляют и 

совершенствуют технику приёма и передачи волейболь-

ного мяча двумя руками сверху в движении приставным 

шагом правым и левым боком (обучение в парах) 

2.6 

Спортивные иг-

ры. Футбол (мо-

дуль "Спортив-

ные игры") 

4   

Рассматривают, обсуждают и анализируют образец тех-

ники удара по мячу учителя, определяют фазы движения 

и особенности их технического выполнения. Закрепляют 

и совершенствуют технику удара по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы с небольшого разбега. Знако-

мятся с рекомендациями учителя по использованию под-

готовительных и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры футбол. Рассматривают, об-

суждают и анализируют образец техники учителя, опре-

деляют фазы движения и особенности их технического 

выполнения. Закрепляют и совершенствуют технику ос-

тановки катящегося мяча внутренней стороной стопы рас-

сматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

 



образец техники ведения футбольного мяча «по прямой», 

«по кругу», «змейкой», выделяют отличительные элемен-

ты в технике такого ведения, делают выводы. Закрепляют 

и совершенствуют технику ведения футбольного мяча с 

изменением направления движения. Рассматривают, об-

суждают и анализируют образец техники учителя, опре-

деляют отличительные признаки в технике ведения мяча 

«змейкой» и техники обводки учебных конусов, делают 

выводы. Описывают технику выполнения обводки кону-

сов, определяют возможные ошибки, причины их появле-

ния, рассматривают способы устранения. Определяют по-

следовательность задач для самостоятельных занятий по 

разучиванию техники обводки учебных конусов. Разучи-

вают технику обводки учебных конусов. Контролируют 

технику выполнения обводки учебных конусов другими 

учащимися, выявляют возможные ошибкии предлагают 

способы их устранения (работа в парах) 

2.7 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

(модуль 

"Спорт") 

16   

Осваивают содержания модульных программ по физиче-

ской культуре или рабочей программы базовой физиче-

ской подготовки. Демонстрируют приросты в показателях 

физической подготовленности и нормативных требований 

комплекса ГТО 
 

Итого по разделу  59 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТ-

ВО ЧАСОВ ПО ПРО-

ГРАММЕ 

68   0   0  
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Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

2    

Обсуждают исторические предпосылки возрождения 

Олимпийских игр и олимпийского движения. Знако-

мятся с личностью Пьера де Кубертена, характеризуют 

его как основателя идеи возрождения Олимпийских 

игр и активного участника в формировании олимпий-

ского движения. Осмысливают олимпийскую хартию 

как основополагающий документ становления и разви-

тия олимпийского движения, приводят примеры её гу-

манистической направленности. Анализируют смысл 

девиза Олимпийских игр и их символику, обсуждают 

влияние их на современное развитие олимпийского 

движения, приводят примеры. Рассматривают ритуалы 

организации и проведения современных Олимпийских 

игр, приводят примеры. Знакомятся с историей органи-

зации и проведения первых Олимпийских игр в Афи-

нах. Приводят примеры первых олимпийцев, вошед-

ших в историю Олимпийских игр, знакомятся с их 

спортивными достижениями 

 

Итого по разделу 2   



Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 4   

Знакомятся с правилами составления и заполнения ос-

новных разделов дневника физической культуры. За-

полняют дневник физической культуры в течение 

учебного года. Знакомятся с понятием «физическая 

подготовка», рассматривают его содержательное на-

полнение (физические качества), осмысливают физиче-

скую подготовленность как результат физической под-

готовки. Устанавливают причинно-следственную связь 

между уровнем развития физических качеств и функ-

циональными возможностями основных систем орга-

низма, повышением их резервных и адаптивных 

свойств. Устанавливают причинно-следственную связь 

между физической подготовкой и укреплением орга-

низма. Участвуют в тематическом планировании. Зна-

комятся с основными показателями физической на-

грузки («интенсивность» и «объём»), способами их со-

вершенствования во время самостоятельных занятий; 

знакомятся с правилом «регулярности и систематично-

сти» в проведении занятий физической подготовкой, 

способами его выполнения при планировании само-

стоятельных занятий. Рассматривают и анализируют 

примерный план занятий физической подготовкой на 

учебную неделю, предлагают свои варианты для орга-

низации самостоятельных занятий. Разрабатывают ин-

дивидуальный план занятий физической подготовкой и 

вносят его в дневник физической культуры. Знакомятся 

с правилом «доступности и индивидуализации» при 

выборе величины физической нагрузки, рассматривают 

и анализируют способы определения величины физи-

ческой нагрузки с учётом индивидуальных показателей 

физической подготовленности (по продолжительности 

и скорости выполнения, по количеству повторений). 

Измеряют индивидуальные максимальные показатели 

 



физической подготовленности с помощью тестовых 

упражнений и рассчитывают по определённой формуле 

показатели нагрузки для разных зон интенсивности. 

Определяют режимы индивидуальной нагрузки по 

пульсу для разных зон интенсивности и вносят их по-

казатели в дневник физической культуры. Знакомятся с 

правилом «непрерывного и постепенного повышения 

физической нагрузки», способами его выполнения при 

планировании самостоятельных занятий физической 

подготовкой. Рассматривают и анализируют критерии 

повышения физической нагрузки в системе самостоя-

тельных занятий физической подготовкой, выделяют 

характерные признаки (изменение цвета кожи и нару-

шение координации, субъективные ощущениям само-

чувствия, показатели пульса). Составляют таблицу 

признаков утомления при выполнении физических на-

грузок и включают её в дневник физической культуры. 

Разучивают технику тестовых упражнений и способов 

регистрации их выполнения. Знакомятся с правилами и 

требованиями к проведению процедур измерения пока-

зателей физической подготовленности (правила тести-

рования). Проводят тестирование индивидуальных по-

казателей физической подготовленности и сравнивают 

их с возрастными стандартами (обучение в группах). 

Выявляют «отстающие» в своём развитии физические 

качества и определяют состав упражнений для их це-

ленаправленного развития. Знакомятся со структурой 

плана занятий физической подготовкой, обсуждают 

целесообразность выделения его основных частей, не-

обходимость соблюдения их последовательности; зна-

комятся с правилами и способами расчета объёма вре-

мени для каждой части занятия и их учебным содержа-

нием. Разучивают способы самостоятельного составле-

ния содержания плана занятий физической подготов-



кой на основе результатов индивидуального тестиро-

вания. Составляют план индивидуальных занятий на 

четыре тренировочных занятия в соответствии с пра-

вилами развития физических качеств и индивидуаль-

ных показателей физической подготовленности, вклю-

чают разработанный план в дневник физической куль-

туры. Обсуждают целесообразность и эффективность 

закаливания организма с помощью воздушных и сол-

нечных ванн. Знакомятся с правилами безопасности 

при проведении закаливающих процедур с помощью 

солнечных и воздушных ванн, купания в естественных 

водоёмах, приводят примеры возможных последствий 

их несоблюдения. Знакомятся с температурными ре-

жимами закаливающих процедур и регулированием 

времени для их проведения 

Итого по разделу  4  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2    

Повторяют ранее изученные правила техники безопас-

ности. Углубляют ранее освоенные знания за счёт ра-

зучивания новых сведений по обеспечению безопасно-

сти мест занятий, спортивного инвентаря и оборудова-

ния, одежды и обуви, правил по организации безопас-

ного проведения занятий. Определяют мышечные 

группы для направленного воздействия на них физиче-

ских упражнений. Отбирают необходимые физические 

упражнения и определяют их дозировку, составляют 

комплекс коррекционной гимнастики (консультируют-

ся с учителем). Разучивают комплекс упражнений, 

включают его в самостоятельные занятия и панируют 

их в дневнике физической культуры. Повторяют ранее 

освоенные упражнения зрительной гимнастики и отби-

рают новые упражнения. Составляют индивидуальный 

комплекс зрительной гимнастики, определяют дози-

 



ровку его упражнений и продолжительность выполне-

ния. Разучивают комплекс зрительной гимнастики и 

включают его в дневник физической культуры, выпол-

няют комплекс в режиме учебного дня. Отбирают уп-

ражнения для физкультпауз и определяют их дозиров-

ку (упражнения на растягивание мышц туловища и 

подвижности суставов). Составляют комплекс физ-

культпаузы и разучивают его (возможно, с музыкаль-

ным сопровождением). Включают содержание ком-

плекса в дневник физической культуры и планируют 

его выполнение в режиме учебного дня 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

10    

Повторяют ранее разученные акробатические упраж-

нения и комбинации. Разучивают стилизованные об-

щеразвивающие упражнения, выполняемые с разной 

амплитудой движения, ритмом и темпом (выпрыгива-

ние из упора присев, прогнувшись; прыжки вверх с 

разведением рук и ног в стороны; прыжки вверх толч-

ком двумя ногами с приземлением в упор присев, 

прыжки с поворотами и элементами ритмической гим-

настики). Составляют акробатическую комбинацию из 

6–—8 хорошо освоенных упражнений и разучивают её. 

Выполняют практические занятия. Повторяют технику 

ранее разученных опорных прыжков. Наблюдают и 

анализируют технику образца учителя, проводят срав-

нение с техникой ранее разученных опорных прыжков 

и выделяют отличительные признаки, делают выводы, 

описывают разучиваемые опорные прыжки по фазам 

движения. Разучивают технику опорных прыжков по 

фазам движения и в полной координации. Контроли-

руют технику выполнения опорных прыжков другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устране-

 



ния (обучение в группах). Повторяют технику ранее 

разученных упражнений на гимнастическом бревне и 

гимнастикой скамейке. Разучивают упражнений на 

гимнастическом бревне (равновесие на одной ноге, 

стойка на коленях и с отведением ноги назад, полушпа-

гат, элементы ритмической гимнастики, соскок про-

гнувшись). Составляют гимнастическую комбинацию 

из 8—10 хорошо освоенных упражнений и разучивают 

её. Контролируют технику выполнения упражнений 

другими учащимися, сравнивают их с образцами и вы-

являют возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в парах). Участвуют в учебном 

диалоге. Знакомятся с рекомендациями учителя по ис-

пользованию подготовительных и подводящих упраж-

нений для освоения физических упражнений на гимна-

стическом бревне. Выполняют практические занятия. 

Повторяют технику ранее разученных упражнений на 

гимнастической перекладине. Наблюдают и анализи-

руют образец техники перемаха одной ногой вперёд и 

назад, определяют технические сложности в их испол-

нении, делают выводы. Описывают технику выполне-

ния перемаха одной ногой вперёд и назад и разучивают 

её. Контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают её с образцом и вы-

являют возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). Наблюдают и анали-

зируют образец техники упора ноги врозь (упор вер-

хом), определяют технические сложности в его испол-

нении, делают выводы. Описывают технику выполне-

ния упора ноги врозь и разучивают её. Контролируют 

технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают её с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение 

в группах). Составляют комбинацию на гимнастиче-



ской перекладине из 4-5 хорошо освоенных упражне-

ний в висах и упорах и разучивают её. Знакомятся с ре-

комендациями учителя по использованию подготови-

тельных и подводящих упражнений для освоения фи-

зических упражнений на невысокой гимнастической 

перекладине. Наблюдают и анализируют образец учи-

теля, определяют основные фазы движения и опреде-

ляют их технические сложности, делают выводы. Опи-

сывают технику выполнения лазанья по канату в три 

приёма, разучивают выполнение упражнений по фазам 

и в полной координации. Контролируют технику вы-

полнения упражнения другими учащимися, сравнива-

ют её с образцом и выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение в груп-

пах). Повторяют ранее разученные упражнения ритми-

ческой гимнастики, танцевальные движения. Разучи-

вают стилизованные общеразвивающие упражнения 

для ритмической гимнастики (передвижения пристав-

ным шагом с движением рук и туловища, приседы и 

полуприседы с отведением одной руки в сторону, кру-

говые движения туловища, прыжковые упражнения 

различной конфигурации). Составляют комбинацию 

ритмической гимнастики из хорошо разученных 8–10 

упражнений, подбирают музыкальное сопровождение. 

Разучивают комбинацию и демонстрируют её выпол-

нение Участвуют в учебном диалоге. Знакомятся с ре-

комендациями учителя по распределению упражнений 

в комбинации ритмической гимнастики и подборе му-

зыкального сопровождения 

2.2 

Лёгкая атлетика 

(модуль "Легкая 

атлетика") 

 11    

Наблюдают и анализируют образец техники старта, 

уточняют её фазы и элементы, делают выводы. Описы-

вают технику выполнения старта и разучивают её в 

единстве с последующим ускорением. Контролируют 

технику выполнения старта другими учащимися, выяв-

 



ляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). Наблюдают и анализиру-

ют образец техники спринтерского бега, уточняют её 

фазы и элементы, делают выводы. Описывают технику 

спринтерского бега, разучивают её по фазам и в полной 

координации. Контролируют технику выполнения 

спринтерского бега другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устране-

ния (работа в парах). Наблюдают и анализируют обра-

зец техники гладкого равномерного бега, уточняют её 

фазы и элементы, делают выводы. Описывают технику 

гладкого равномерного бега, определяют его отличи-

тельные признаки от техники спринтерского бега. Ра-

зучивают технику гладкого равномерного бега по фа-

зам и в полной координации. Контролируют технику 

выполнения гладкого равномерного бега другими уча-

щимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (работа в парах). Участвуют в 

учебном диалоге. Знакомятся с рекомендациями учите-

ля по развитию выносливости и быстроты на самостоя-

тельных занятиях лёгкой атлетикой с помощью гладко-

го равномерного и спринтерского бега. Наблюдают и 

анализируют образец техники прыжка в высоту спосо-

бом «перешагивание», уточняют её фазы и элементы, 

делают выводы. Описывают технику выполнения 

прыжка в высоту, выделяя технику исполнения отдель-

ных его фаз, разучивают прыжок по фазам и в полной 

координации. Контролируют технику выполнения 

прыжка в высоту другими учащимися, выявляют воз-

можные ошибки и предлагают способы их устранения 

(работа в парах). Участвуют в учебном диалоге. Знако-

мятся с рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных упражнений для ос-

воения техники прыжка в высоту с разбега способом 



«перешагивание». Повторяют ранее разученные спосо-

бы метания малого (теннисного) стоя на месте и с раз-

бега, в неподвижную мишень и на дальность. Наблю-

дают и анализируют образец учителя, сравнивают с 

техникой ранее разученных способов метания, находят 

отличительные признаки. Разучивают технику броска 

малого мяча в подвижную мишень, акцентируют вни-

мание на технике выполнения выявленных отличи-

тельных признаков. Контролируют технику метания 

малого мяча другими учащимися, выявляют возмож-

ные ошибки и предлагают способы их устранения (ра-

бота в группах). Знакомятся с рекомендациями учителя 

по использованию упражнений в метании мяча для по-

вышения точности движений 

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

 8    

 Повторяют ранее разученные способы передвижения 

на лыжах. Повторяют технику спусков, подъёмов и 

торможения с пологого склона. Наблюдают и анализи-

руют образец техники одновременного одношажного 

хода, сравнивают с техникой ранее разученных спосо-

бов ходьбы, находят отличительные признаки и делают 

выводы. Описывают технику передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом, выделяют фазы 

движения и их технические трудности. Разучивают 

технику передвижения на лыжах одновременным од-

ношажным ходом по фазам и в полной координации. 

Контролируют технику передвижения на лыжах дру-

гими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах). 

Демонстрируют технику передвижения на лыжах по 

учебной дистанции. Участвуют в учебном диалоге. 

Знакомятся с рекомендациями учителя по использова-

нию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техники передвижения на 

лыжах одновременным одношажным ходом, передви-

 



жений на лыжах для развития выносливости в процессе 

самостоятельных занятий. Наблюдают и анализируют 

образец преодоления небольшого трамплина, выделя-

ют его элементы и технику выполнения, делают выво-

ды и определяют последовательность обучения. Разу-

чивают технику преодоления небольших препятствий, 

акцентируют внимание на выполнении технических 

элементов. Контролируют технику преодоления пре-

пятствий другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки и предлагают способы их устранения (работа в 

группах). Участвуют в учебном диалоге. Знакомятся с 

рекомендациями учителя по самостоятельному безо-

пасному преодолению небольших трамплинов 

2.4 

Спортивные иг-

ры. Баскетбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

4    

Совершенствуют ранее разученные технические дейст-

вия игры баскетбол. Знакомятся с образцами техниче-

ских действий игрока без мяча (передвижения в стойке 

баскетболиста; прыжок вверх толчком одной и призем-

ление на другую, остановка двумя шагами, остановка 

прыжком, повороты на месте). Анализируют выполне-

ние технических действий без мяча,выделяют их труд-

ные элементы и акцентируют внимание на их выпол-

нении. Разучивают технические действия игрока без 

мяча по элементам и в полной координации. Контро-

лируют выполнение технических действий другими 

учащимися, анализируют их и определяют ошибки, 

дают рекомендации по их устранению (работа в парах). 

Изучают правила и играют с использованием разучен-

ных технических действий. Знакомятся с рекоменда-

циями учителя по использованию подводящих и подго-

товительных упражнений для самостоятельного обуче-

ния техническим действиям баскетболиста без мяча 

 

2.5 
Спортивные иг-

ры. Волейбол 
 3    

Совершенствуют технику ранее разученных техниче-

ских действий игры волейбол. Разучивают и совершен-

ствуют передачу мяча двумя руками снизу и сверху в 

 



(модуль "Спор-

тивные игры") 

разные зоны площадки соперника. Разучивают правила 

игры в волейбол и знакомятся с игровыми действиями 

в нападении и защите. Играют в волейбол по правилам 

с использованием разученных технических действий   

2.6 

Спортивные иг-

ры. Футбол (мо-

дуль "Спортив-

ные игры") 

4    

Совершенствуют технику ранее разученных техниче-

ских действий игры футбол. Знакомятся с образцом 

удара по катящемуся мячу с разбега, демонстрируемо-

го учителем, выделяют его фазы и технические элемен-

ты. Описывают технику удара по катящемуся мячу с 

разбега и сравнивают её с техникой удара по непод-

вижному мячу, выявляют имеющиеся различия, делают 

выводы по способам обучения. Разучивают технику 

удара по катящемуся мячу с разбега по фазам и в пол-

ной координации. Контролируют технику выполнения 

удара по катящемуся мячу другими учащимися, выяв-

ляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). Совершенствуют технику 

передачи катящегося мяча на разные расстояния и на-

правления (обучение в парах). Разучивают правила иг-

ры в футбол и знакомятся с игровыми действиями в 

нападении и защите. Играют в футбол по правилам с 

использованием разученных технических действий. 

Знакомятся с рекомендациями учителя по использова-

нию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техники удара по катяще-

муся мячу с разбега и его передачи на разные расстоя-

ния 

 

2.7 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований ком-

плекса ГТО (мо-

дуль "Спорт") 

19    

Осваивают содержания модульных программ по физи-

ческой культуре или рабочей программы базовой фи-

зической подготовки. Демонстрируют приросты в по-

казателях физической подготовленности и норматив-

ных требований комплекса ГТО 

 



Итого по разделу     

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТ-

ВО ЧАСОВ ПО ПРО-

ГРАММЕ 

 68  0   0  
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Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 3    

Участвуют в коллективном обсуждении тем: – «А.Д. 

Бутовский как инициатор развития олимпийского дви-

жения в царской России»; – «I Олимпийский конгресс и 

его историческое значение для развития олимпийского 

движения в мире и царской России»; – «Участие рос-

сийских спортсменов на V Олимпийских играх в Сток-

гольме (1912 г.)»; – «I Всероссийская олимпиада 1913 г. 

и её значение для развития спорта в царской России»; – 

«Успехи советских спортсменов на международной 

арене до вступления СССР в Международный олим-

пийский комитет»; – «Успехи советских спортсменов в 

выступлениях на Олимпийских играх»; – «История 

летних Олимпийских игр в Москве» «История зимних 

Олимпийских игр в Сочи». Обсуждают биографии мно-

гократных чемпионов зимних Олимпийских игр, их 

спортивные успехи и достижения. Обсуждают роль и 

значение олимпийских чемпионов в развитии зимних 

видов спорта в международном и отечественном олим-

 



пийском движении. Обсуждают биографии многократ-

ных чемпионов летних Олимпийских игр, их спортив-

ные успехи и достижения. Обсуждают роль и значение 

олимпийских чемпионов в развитии летних видов спор-

та в международном и отечественном олимпийском 

движении. Узнают о положительном влиянии занятий 

физической культурой и спортом на волевые, мораль-

ные и нравственные качества человека. Обсуждают ус-

ловия и ситуации, в которых проявляются качества 

личности на занятиях физической культурой и спортом. 

Узнают примеры проявления личностных качеств ве-

ликими спортсменами, приводят примеры из своего 

жизненного опыта 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 5    

Составляют и заполняют дневник физической культуры 

в течение учебного года. Осмысливают понятие «тех-

ническая подготовка», выясняют значение технической 

подготовки в жизни человека и его профессиональной 

деятельности, укреплении здоровья и физической под-

готовленности, приводят примеры необходимости тех-

нической подготовки для школьников. Изучают основ-

ные правила технической подготовки, осмысливают 

необходимость их соблюдения при самостоятельных 

занятиях по обучению новым физическим упражнени-

ям. Осмысливают понятие «двигательное действие», 

его общность и различие с понятием «физическое уп-

ражнение», рассматривают примеры и выявляют отли-

чительные признаки, устанавливают причинно-

следственную связь между двигательными действиями 

и физическими упражнениями. Знакомятся с понятием 

«техника двигательного действия», рассматривают ос-

новные проявления техники, приводят примеры двига-

тельных действий с хорошей и недостаточной техникой 

 



выполнения. Устанавливают причинно-следственную 

связь между техникой физического упражнения и воз-

можностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом. Осмысливают понятия «двигательное умение» 

и «двигательный навык», их общие и отличительные 

признаки, устанавливают связь с техникой выполнения 

двигательных действий, характеризуют особенности 

выполнения физических упражнений на уровне умения 

и навыка. Обсуждают роль психических процессов 

внимания и памяти в освоении новых физических уп-

ражнений, приводят примеры и доказывают их значе-

ние в обучении физическим упражнениям. Устанавли-

вают причинно-следственную связь между скоростью и 

техникой освоения физических упражнений и активно-

стью процессов внимания и памяти Разучивают спосо-

бы оценивания техники физических упражнений в про-

цессе самостоятельных занятий (результативность дей-

ствия, сравнение с эталонной техникой, сравнение ин-

дивидуальных представлений с иллюстративными об-

разцами). Оценивают технику разученных упражнений 

и определяют качество их освоения. Рассматривают ос-

новные причины появления ошибок при обучении тех-

нике физических упражнений, обсуждают причины их 

появления и последствия для безопасности занятий фи-

зической культурой и спортом, делают выводы. Приво-

дят примеры негативного влияния ошибок на качество 

выполнения двигательных действий. Анализируют спо-

собы предупреждения ошибок при разучивании новых 

физических упражнений, рассматривают основные ва-

рианты их предупреждения (использование подводя-

щих и подготовительных упражнений). Разучивают 

правила обучения физическим упражнениям: «от про-

стого к сложному», «от известного к неизвестному», 



«от освоенного к неосвоенному»; приводят примеры 

целесообразности использования каждого из них при 

самостоятельных занятиях технической подготовкой. 

Участвуют в беседе с учителем. Знакомятся с рабочим 

планом учителя на учебный год, анализируют учебное 

содержание на каждую учебную четверть. Определяют 

состав двигательных действий, запланированных учи-

телем для обучения в каждой учебной четверти, плани-

руют их в дневнике физической культуры. Повторяют 

правила и требования к разработке плана занятий по 

физической подготовке. Знакомятся с макетом плана 

занятий по технической подготовке, проводят сравне-

ние с макетом плана занятий по физической подготов-

ке, находят общие и отличительные признаки в их со-

держании, делают выводы. Выбирают физическое уп-

ражнение из плана на учебную четверть учителя и со-

ставляют план для индивидуальных занятий техниче-

ской подготовкой. Участвуют в коллективном обсуж-

дении. Анализируют требования безопасности и гигие-

ны к пришкольной спортивной площадке, местам ак-

тивного отдыха в лесопарках, приводят примеры и де-

лают выводы о целесообразности выполнения там фи-

зических упражнений. Анализируют требования безо-

пасности и гигиены к спортивному оборудованию и 

тренажерным устройствам, располагающимся в местах 

занятий; приводят примеры и делают выводы о целесо-

образности выполнения там физических упражнений. 

Изучают гигиенические правила к планированию со-

держания занятий физическими упражнениями на от-

крытом воздухе в зависимости от погодных и климати-

ческих условий, осознают целесообразность и необхо-

димость их выполнения, приводят примеры и делают 

выводы о целесообразности их выполнения. Знакомятся 

со способами и диагностическими процедурами оцени-



вания оздоровительного эффекта занятий физической 

культурой с помощью «индекса Кетле», «ортостатиче-

ской пробы», «функциональной пробы со стандартной 

нагрузкой». Обучаются способам диагностических 

процедур и правилам и проведения. Оценивают инди-

видуальные показатели функционального состояния 

организма и сравнивают их со стандартными таблица-

ми и оценочными шкалами. Анализируют результаты 

сравнения индивидуальных и стандартных показателей, 

планируют рекомендации для самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, вносят в днев-

ник физической культуры изменения в содержание и 

направленность индивидуальных занятий (после кон-

сультации с учителем) 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

4    

Знакомятся со способами и правилами измерения от-

дельных участков тела. Разучивают способы измерения 

окружности плеча, груди, талии, бедра, голени (обуче-

ние в парах). Измеряют индивидуальные показатели 

участков тела и записывают их в дневник физической 

культуры (обучение в парах). Определяю мышечные 

группы для направленного их развития, отбирают не-

обходимые упражнения. Составляют индивидуальный 

комплекс упражнений коррекционной гимнастики и ра-

зучивают его. Планируют самостоятельные занятия по 

коррекции телосложения в дневнике физической куль-

туры и контролируют их эффективность с помощью 

измерения частей тела. Отбирают упражнения без 

предмета и с предметом, выполняют на месте из разных 

исходных положений, в статическом (удержание поз в 

прямостоянии) и динамическом (передвижения с фик-

сированным положением тела) режиме. Составляют 

 



комплекс профилактических упражнений и включают в 

него упражнения дыхательной гимнастики. Разучивают 

комплекс профилактических упражнений и планируют 

его в режиме учебного дня 

Итого по разделу 4   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

11   

Знакомятся с упражнениями из парных пирамид и пи-

рамид в тройках. Распределяются по группам, опреде-

ляют место в пирамиде. Анализируют способы по-

строения пирамид и описывают последовательность 

обучения входящих в них упражнений. Разучивают по-

строение пирамиды и демонстрируют её выполнение 

(обучение в парах и тройках). Наблюдают и анализи-

руют образец техники учителя, обсуждают фазы дви-

жения, определяют технические трудности в их выпол-

нении. Составляют план самостоятельного обучения 

стойке на голове с опорой на руки, разучивают его по 

фазам и в полной координации. Ведут наблюдения за 

техникой выполнения стойки другими учащимися, вы-

являют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). Составляют акробатиче-

скую комбинацию из хорошо освоенных упражнений с 

включением в неё стойки на лопатках и на голове с 

опорой на руки. Знакомятся с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения стойке на 

голове с опорой на руки, разработке акробатической 

комбинации из хорошо освоенных упражнений. Повто-

ряют и закрепляют технику лазанья по канату в три 

приёма, контролируют её выполнение другими учащи-

мися, выявляют возможные ошибки и предлагают спо-

собы их устранения (работа в парах). Наблюдают и 

анализируют образец техники лазанья по канату в два 

приёма, обсуждают фазы его движения и сравнивают 

 



их с техникой лазанья в три приёма. Определяют тех-

нические трудности в их выполнении, делают выводы. 

Составляют план самостоятельного обучения лазанью 

по канату в два приёма и разучивают его по фазам дви-

жения и в полной координации. Контролируют технику 

выполнения лазанья по канату в два приёма другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют воз-

можные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). Знакомятся с рекомендациями 

учителя по использованию подводящих и подготови-

тельных упражнений для самостоятельного обучения 

лазанью по канату в два приёма. Просматривают ви-

деоматериал комплекса степ-аэробики с направленно-

стью на развитие выносливости (комплекс для начи-

нающих). Составляют план самостоятельного обучения 

упражнениям комплекса, определяют последователь-

ность их обучения и технические особенности выпол-

нения. Подбирают музыкальное сопровождение для 

комплекса степаэробики, разучивают комплекс под 

контролем частоты пульса 

2.2 

Лёгкая атлетика 

(модуль "Легкая 

атлетика") 

 6    

Наблюдают и анализируют образец бега с преодолени-

ем гимнастической скамейки (препятствия) способом 

«наступание», определяют основные фазы движения и 

определяют их технические сложности, делают выводы 

по задачам самостоятельного обучения. Описывают 

технику выполнения бега с наступанием на гимнасти-

ческую скамейку, разучивают выполнение упражнения 

по фазам и в полной координации. Наблюдают и анали-

зируют образец преодоления гимнастической скамейки 

(препятствия) прыжковым бегом, определяют основные 

фазы движения и определяют их технические сложно-

сти, делают выводы по задачам самостоятельного обу-

чения. Описывают технику выполнения препятствия 

через гимнастическую скамейку способом «прыжковый 

 



бег», разучивают выполнение упражнения по фазам и в 

полной координации. Контролируют технику выполне-

ния упражнений другими учащимися, сравнивают её с 

образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). Знако-

мятся с рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных упражнений для са-

мостоятельного обучения технике преодоления препят-

ствий способами «наступание» и «прыжковый бег». 

Наблюдают и анализируют образец техники учителя, 

сравнивают его технику с техникой метания мяча по 

движущейся мишени (качающемуся кольцу), выделяют 

общие и отличительные признаки, делают выводы и 

определяют задачи для самостоятельного обучения ме-

танию малого (теннисного) мяча по катящейся мишени 

с разной скоростью. Анализируют результативность 

самообучения метанию малого мяча по точности попа-

дания в мишень, вносят коррекцию в процесс самообу-

чения. Знакомятся с рекомендациями учителя по ис-

пользованию упражнений с малым мячом на развитие 

точности движений 

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

 8   

Наблюдают и анализируют образец техники торможе-

ния упором, выделяют его основные элементы и опре-

деляют трудности в их исполнении, формулируют за-

дачи для самостоятельного обучения торможения упо-

ром при спуске на лыжах с пологого склона. Разучива-

ют технику подводящих упражнений и торможение 

плугом в полной координации при спуске с пологого 

склона. Знакомятся с рекомендациями учителя по ис-

пользованию подводящих и подготовительных упраж-

нений для самостоятельного обучения технике тормо-

жения упором. Наблюдают и анализируют образец тех-

ники учителя, обсуждают фазы движения, определяют 

технические трудности в их выполнении, делают выво-

 



ды. Составляют план самостоятельного обучения пово-

роту способом упора при спуске с пологого склона, ра-

зучивают его с постепенным увеличением крутизны 

склона. Контролируют технику выполнения поворота 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах). 

Знакомятся с рекомендациями учителя по использова-

нию подводящих и имитационных упражнений для са-

мостоятельного обучения торможению упором при 

спуске с пологого склона. Наблюдают и анализируют 

образец техники перехода с попеременного двухшаж-

ного хода на одновременный одношажный ход, обсуж-

дают фазы движения, определяют технические трудно-

сти в их выполнении. Составляют план самостоятель-

ного обучения переходу с попеременного двухшажного 

хода на одновременный одношажный ход, разучивают 

подводящие и имитационные упражнения, фазы дви-

жения и переход в целом в полной координации. На-

блюдают и анализируют образец техники перехода с 

одновременного одношажного хода на попеременный 

двухшажный ход, обсуждают фазы перехода и сравни-

вают их с фазами перехода с попеременного двухшаж-

ного хода на одновременный одношажный ход, опреде-

ляют особенности в движениях и технические трудно-

сти в их выполнении. Составляют план самостоятель-

ного обучения переходу с одновременного одношажно-

го хода на попеременный двухшажный ход, разучивают 

подводящие и имитационные упражнения, фазы дви-

жения и переход в целом в полной координации. Со-

вершенствуют технику попеременной смены ходов во 

время прохождения учебной дистанции. Контролируют 

технику переходов другими учащимися, выявляют воз-

можные ошибки и предлагают способы их устранения 

(работа в парах). Знакомятся с рекомендациями учителя 



по использованию подводящих и имитационных уп-

ражнений для самостоятельного обучения переходу с 

одного лыжного хода на другой при прохождении 

учебной дистанции 

2.4 

Спортивные иг-

ры. Баскетбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

4    

Наблюдают и анализируют образец техники учителя, 

обсуждают её элементы, определяют трудности в их 

выполнении. Составляют план самостоятельного обу-

чения технике ловли мяча после отскока от пола и ра-

зучивают её (обучение в парах). Знакомятся с рекомен-

дациями учителя по использованию подводящих и под-

готовительных упражнений для самостоятельного обу-

чения передаче и ловле баскетбольного мяча после от-

скока от пола. Совершенствуют технику ведения мяча в 

разных направлениях и с разной скоростью передвиже-

ния. Наблюдают и анализируют образец техники учи-

теля, обсуждают её элементы и фазы, определяют 

трудности в их выполнении, делают выводы. Описы-

вают технику броска и составляют план самостоятель-

ного освоения этой техники по фазам и в полной коор-

динации. Контролируют технику броска мяча в корзину 

двумя руками снизу после ведения другими учащими-

ся, выявляют возможные ошибки и предлагают спосо-

бы их устранения (работа в парах). Знакомятся с реко-

мендациями учителя по использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для самостоятельного 

обучения технике броска мяча в корзину двумя руками 

снизу. Закрепляют и совершенствуют бросок мяча дву-

мя руками от груди, изменяя расстояние и угол броска 

по отношению к корзине. Рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники броска мяча в корзину 

двумя руками от груди после ведения, определяют фа-

зы движения и особенности их технического выполне-

ния, проводят сравнения с техникой броска мяча в кор-

зину двумя руками от груди с места и снизу после ве-

 



дения, определяют различия в технике выполнения, де-

лают выводы. Планируют задачи для самостоятельного 

освоения техники броска мяча в корзину, разучивают 

подводящие упражнения, технику броска по фазам и в 

полной координации. Контролируют технику броска 

мяча в корзину двумя руками от груди после ведения 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах). 

Совершенствуют игровые действия в нападении и за-

щите, играют по правилам с использованием разучен-

ных технических действий (обучение в командах) 

2.5 

Спортивные иг-

ры. Волейбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

3    

Рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники верхней прямой подачи мяча, определяют фа-

зы движения и особенности их технического выполне-

ния, делают выводы. Планируют задачи для самостоя-

тельного освоения техники верхней прямой подачи мя-

ча, разучивают подводящие упражнения, технику бро-

ска по фазам и в полной координации. Контролируют 

технику выполнения верхней прямой подачи мяча дру-

гими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах). 

Знакомятся с рекомендациями учителя по использова-

нию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения технике выполнения верх-

ней прямой подача мяча через сетку. Рассматривают, 

обсуждают и анализируют образец техники передачи 

мяча через сетку за голову, определяют её основные 

элементы, особенности технического выполнения, де-

лают выводы. Разучивают технику передачи мяча за го-

лову стоя на месте и с поворотом на 180° (обучение в 

парах). Разучивают технику перевода мяча через сетку 

способом передачи за голову стоя на месте и с поворо-

том на 180° (обучение в парах). Совершенствуют игро-

вые действия в нападении и защите, играют по прави-

 



лам с использованием разученных технических дейст-

вий (обучение в командах) 

2.6 

Спортивные иг-

ры. Футбол (мо-

дуль "Спортив-

ные игры") 

6    

Рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники средних и длинных передач мяча, сравнивают 

между собой и с техникой коротких передач, опреде-

ляют отличительные признаки, делают выводы по пла-

нированию задач для самостоятельного обучения. Разу-

чивают технику длинных и коротких передач по «пря-

мой» и по «диагонали» (обучение в группах) 

 

2.7 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

(модуль 

"Спорт") 

18    

Осваивают содержание модульных программ по физи-

ческой культуре или рабочей программы базовой физи-

ческой подготовки. Демонстрируют приросты в показа-

телях физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 
 

Итого по разделу 60   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТ-

ВО ЧАСОВ ПО ПРО-

ГРАММЕ 

 68   0   0  
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Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 2    

Участвуют в обсуждении тем: – «Оздоровительно-

ориентированное направление физической культуры» 

(раскрывают цели и задачи, приводят примеры основ-

ных форм организации); – «Спортивно-

ориентированное направление физической культуры» 

(раскрывают цели и задачи, приводят примеры основ-

ных форм организации); – «Прикладно-

ориентированное направление физической культуры» 

(раскрывают цели и задачи, приводят примеры основ-

ных форм организации). Анализируют и осмысливают 

понятие «всестороннее физическое развитие», опреде-

ляют основные смысловые единицы, приводят примеры 

основных критериев. Анализируют и осмысливают по-

нятие «гармоничное физическое развитие», определяют 

смысловые единицы, приводят примеры основных кри-

териев. Обсуждают темы: – «Связь занятий физической 

культурой с всесторонним и гармоничным физическим 

развитием» ; – «Характеристика основных критериев 

всестороннего и гармоничного физического развития и 

их историческая обусловленность» ; – «Всестороннее и 

гармоничное физическое развитие современного чело-

 



века» . Анализируют и осмысливают понятие «адап-

тивная физическая культура», цели и задачи адаптатив-

ной физической культуры, приводят примеры её соци-

альной целесообразности. Обсуждают темы: – «Исто-

рия возникновения и развития адаптивной физической 

культуры как социального явления» ; – «Лечебная фи-

зическая культура её направления и формы организа-

ции» ; – «История и развитие Паралимпийских игр» 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 3   

Изучают формы осанки и выясняют их отличительные 

признаки, знакомятся с возможными причинами нару-

шения и их последствиями для здоровья человека. Из-

меряют индивидуальную форму осанки и подбирают 

состав корригирующих упражнений, составляют инди-

видуальный комплекс корригирующей гимнастики. 

Планируют индивидуальные занятия по корригирую-

щей гимнастике и разрабатывают для них планы-

конспекты. Участвуют в консультации с учителем по 

составлению комплекса корректирующей гимнастики, 

выбору дозировки его упражнений. Изучают причины 

появления избыточной массы тела, знакомятся с воз-

можными её последствиями для здоровья человека. Из-

меряют индивидуальную массу тела с помощью расчё-

та индекса массы тела (А. Кетле), измерения парамет-

ров частей тела; определяют с помощью стандартных 

таблиц уровень избыточной массы (степень ожирения). 

Подбирают состав корригирующих упражнений, со-

ставляют индивидуальный комплекс корригирующей 

гимнастики. Планируют индивидуальные занятия по 

корригирующей гимнастике и разрабатывают для них 

планы-конспекты. Составляют комплекс корригирую-

щей гимнастики, выбору дозировки его упражнений. 

Знакомятся со спортивной подготовкой как системой 

 



тренировочных занятий, определяют специфические 

особенности в планировании содержания и выборе до-

зировки физической нагрузки. Повторяют правила пла-

нирования физических нагрузок, способы их контроля 

по частоте пульса. Знакомятся с образцом плана-

конспекта занятий спортивной подготовкой, сравнива-

ют его с образцами планов занятий физической и тех-

нической подготовкой, выделяют различия и делают 

выводы. Составляют план спортивной подготовки на 

месячный цикл, с учётом учебного материала, осваи-

ваемого по рабочей программе учителя. Составляют 

планы-конспекты спортивной тренировки на каждое 

последующее тренировочное занятие. Составляют план 

спортивной подготовки на месяц и планов конспектов 

на конкретное тренировочное занятие. Знакомятся с 

режимами физической нагрузки и определяют их тре-

нирующее воздействие (оздоровительный, поддержи-

вающий, развивающий и тренирующий). Знакомятся со 

способами повышения индивидуальной нагрузки по 

количеству повторений упражнения, рассчитывают ин-

дивидуальную дозировку на двухнедельный цикл спор-

тивной подготовки. Знакомятся со способами повыше-

ния индивидуальной нагрузки по скорости выполнения 

упражнений, рассчитывают индивидуальную дозировку 

на двухнедельный цикл спортивной подготовки. Зна-

комятся со способами повышения индивидуальной на-

грузки за счёт дополнительного внешнего отягощения 

упражнения, рассчитывают индивидуальную дозировку 

на двухнедельный цикл спортивной подготовки. Кон-

кретизируют содержание плана на месячный цикл, 

уточняют результат подготовки, этапы, задачи и про-

межуточные результаты 

Итого по разделу  3  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 



Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 3    

Повторяют упражнения дыхательной и зрительной 

гимнастики, комплексы физкультминуток. Знакомятся 

с понятием «релаксация», анализируют видовые на-

правления релаксации (мышечная релаксация, регуля-

ция вегетативной нервной системы), разучивают пра-

вила организации и проведения процедур релаксации. 

Знакомятся с основными признаками утомления и 

практикой использования видовых направлений релак-

сации. Знакомятся с релаксационными упражнениями 

на расслабление мышц и разучивают их в определённой 

последовательности, используют в режиме учебного 

дня в сочетании с упражнениями физкультминутки. 

Знакомятся с релаксационными упражнениями на регу-

ляцию вегетативной нервной системы, разучивают их в 

определённой последовательности и используют в ре-

жиме учебного дня в сочетании с упражнениями физ-

культминутки 

 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

13    

Составляют индивидуальной гимнастической комбина-

ции и особенностям её самостоятельного освоения, ис-

пользованию подготовительных и подводящих упраж-

нений для закрепления техники отобранных акробати-

ческих упражнений. Закрепляют и совершенствуют 

технику ранее освоенных висов и упоров, гимнастиче-

ских упражнений на низкой гимнастической перекла-

дине. Знакомятся с образцом гимнастических упражне-

ний комбинации учителя, наблюдают и анализируют их 

выполнение, описывают фазы движения и определяют 

их технические трудности. Разучивают упражнения 

комбинации по фазам и в полной координации. Состав-

ляют комбинацию из хорошо освоенных упражнений и 

разучивают её в полной координации. Контролируют 

 



технику выполнения упражнений другими учащимися, 

сравнивают их с иллюстративным образцом и выявля-

ют возможные ошибки, предлагают способы её устра-

нения (обучение в группах). Консультации с учителем 

по составлению индивидуальной гимнастической ком-

бинации, способам её освоения на самостоятельных за-

нятиях с использованием подготовительных и подво-

дящих упражнений. Закрепляют и совершенствуют 

технику ранее освоенных упражнений на параллельных 

брусьях. Знакомятся с образцом гимнастических уп-

ражнений комбинации учителя, наблюдают и анализи-

руют их выполнение, описывают фазы движения и оп-

ределяют их технические трудности. Разучивают уп-

ражнения комбинации по фазам и в полной координа-

ции. Составляют комбинацию из хорошо освоенных 

упражнений и разучивают её в полной координации. 

Контролируют технику выполнения упражнений и 

комбинации в полной координации другими учащими-

ся, сравнивают с иллюстративным образцом и выявля-

ют возможные ошибки, предлагают способы их устра-

нения (обучение в группах). Консультации с учителем 

по использованию подготовительных и подводящих 

упражнений, составлению индивидуальной гимнасти-

ческой комбинации, способам её освоения на самостоя-

тельных занятиях. Знакомятся с вольными упражне-

ниями как упражнениями спортивной гимнастики, ана-

лизируют их общность и отличие от упражнений рит-

мической гимнастики. Закрепляют и совершенствуют 

технику ранее освоенных акробатических упражнений 

(кувырки, стойки, прыжки, гимнастический мостик и 

др.). Закрепляют и совершенствуют технику ранее ос-

военных упражнений ритмической гимнастики и сти-

лизованных общеразвивающих упражнений. Закрепля-

ют и совершенствуют технику ранее освоенных упраж-



нений степ-аэробики. Составляют гимнастическую 

композицию из хорошо освоенных упражнений ритми-

ческой гимнастики, упражнений степ-аэробики и акро-

батических упражнений, подбирают для неё музыкаль-

ное сопровождение (8–10 упражнений). Разучивают 

гимнастическую комбинацию по частям и в полной ко-

ординации. Контролируют технику выполнения упраж-

нений и комбинаций в полной координации другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в парах). Участвуют 

в учебном диалоге: консультации с учителем по состав-

лению индивидуальной гимнастической комбинации, 

способам и последовательности её разучивания на са-

мостоятельных занятиях 

2.2 

Лёгкая атлетика 

(модуль "Легкая 

атлетика") 

 9    

Знакомятся с кроссовым бегом как видом лёгкой атле-

тики, анализируют его общность и отличие от бега на 

длинные дистанции; определяют технические сложно-

сти в технике выполнения. Знакомятся с образцом тех-

ники бега по изменяющемуся грунту, по наклонному 

склону (вверх и вниз); сравнивают его технику с техни-

кой гладкого бега, выделяют специфические особенно-

сти в выполнении. Разучивают подводящие упражне-

ния к освоению техники бега по изменяющемуся грун-

ту, выполняют его в полной координации. Разучивают 

подводящие упражнения к освоению техники бега по 

наклонному склону, выполняют его в полной коорди-

нации. Участвуют в учебном диалоге: консультации с 

учителем по составлению плана самостоятельных заня-

тий кроссовым бегом для развития общей выносливо-

сти. Закрепляют и совершенствуют технику прыжка в 

длину способом «согнув ноги». Контролируют технику 

выполнения прыжка другими учащимися, сравнивают с 

образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). Знако-

 



мятся с образцом прыжка в длину с разбега способом 

«прогнувшись», сравнивают с техникой прыжка спосо-

бом «согнув ноги», выделяют специфические особен-

ности в выполнении фаз движения, делают выводы. 

Описывают технику выполнения прыжка в длину с раз-

бега способом «прогнувшись», определяют задачи по-

следовательного её освоения. Разучивают технику 

прыжка по фазам и в полной координации. Контроли-

руют технику выполнения прыжка другими учащимися, 

сравнивают с образцом и выявляют возможные ошиб-

ки, предлагают способы их устранения (обучение в па-

рах). Участвуют в учебном диалоге: консультации с 

учителем по планированию задач обучения техники 

выполнения прыжка в длину с разбега, способом «про-

гнувшись» для самостоятельных занятий. Знакомятся с 

основными разделами Положения о соревнованиях, 

правилах допуска к их участию и оформления необхо-

дипо беговым и техническим дисциплинам (5-я ступень 

комплекса ГТО). Тренируются в оформлении заявки на 

самостоятельное участие в соревнованиях по сдаче 

норм комплекса ГТО. Проводят исходное тестирование 

и определяют различия между индивидуальными пока-

зателями и требованиями комплекса ГТО, устанавли-

вают «ранги отставания» в результатах. Определяют 

время участия в соревнованиях и на основе правил раз-

вития физических качества и обучения техники физи-

ческим упражнениям планируют систему тренировоч-

ных занятий по лёгкой атлетике в части подготовки к 

выполнению требований беговых дисциплин комплекса 

ГТО, выделяют занятия технической и физической под-

готовкой в системе непрерывного тренировочного про-

цесса (образец учебника). Составляют планы самостоя-

тельных тренировочных занятий физической и техни-

ческой подготовкой, распределяютмых документов. 



Знакомятся с правилами соревнований их по трениро-

вочным циклам. Совершенствуют технику бега на ко-

роткие дистанции с использованием подводящих и под-

готовительных упражнений. Развивают скоростные 

способности с использованием упражнений без отяго-

щения и с дополнительным отягощением, регулирова-

нием интервалов отдыха и протяжённости учебной дис-

танции. Совершенствуют технику равномерного бега на 

средние дистанции с использованием подводящих и 

подготовительных упражнений. Развивают выносли-

вость с использованием упражнений без отягощения и с 

дополнительным отягощением, регулированием скоро-

сти и протяжённости учебной дистанции. Участвуют в 

учебном диалоге: консультации с учителем по выбору 

состава физических упражнений и их дозировки, пла-

нированию системы тренировочных занятий и состав-

лению планов-конспектов. Проводят исходное тестиро-

вание и определяют различия между индивидуальными 

показателями и требованиями комплекса ГТО, устанав-

ливают «ранги отставания» в результатах. Определяют 

время участия в соревнованиях и на основе правил раз-

вития физических качества и обучения техники физи-

ческих упражнений планируют систему тренировочных 

занятий в части подготовки по техническим дисципли-

нам, выделяют занятия технической и физической под-

готовкой в системе непрерывного тренировочного про-

цесса. Составляют планы самостоятельных трениро-

вочных занятий физической и технической подготов-

кой, распределяют их по тренировочным циклам. Раз-

вивают скоростно-силовые способности с использова-

нием прыжковых упражнений без отягощения и с до-

полнительным отягощением, регулируют величину 

отягощения и скорость выполнения упражнений; со-

вершенствуют технику метания спортивного снаряда на 



дальность (теннисного мяча), используют подводящие 

и подготовительные упражнения. Развивают скоростно-

силовые способности с использованием упражнений 

без отягощения и с дополнительным отягощением, ре-

гулируют величину отягощения и скорость выполнения 

упражнений. Консультации с учителем по выбору со-

става физических упражнений и их дозировки, плани-

рованию системы тренировочных занятий и составле-

нию их планов-конспектов 

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

10    

Знакомятся с образцом учителя, анализируют и сравни-

вают технику передвижения на лыжах одновременным 

бесшажным ходом с техникой попеременного одно-

шажного хода, выделяют фазы движения и оценивают 

технические трудности их выполнения. Описывают 

технику выполнения одновременного бесшажного хо-

да, формулируют задачи его последовательного изуче-

ния по фазам движения и в полной координации. Разу-

чивают подводящие упражнения, фазы движения одно-

временного бесшажного хода и передвижение в полной 

координации. Контролируют технику выполнения уп-

ражнений другими учащимися, сравнивают с образцом 

и выявляют возможные ошибки, предлагают способы 

их устранения (обучение в парах). Участвуют в учеб-

ном диалоге: консультации с учителем по использова-

нию подготовительных и подводящих упражнений, 

планированию задач обучения техники передвижения и 

последовательности их решения для самостоятельных 

занятий. Закрепляют и совершенствуют технику пре-

одоления небольших трамплинов. Знакомятся с образ-

цом техники преодоления препятствие широким шагом, 

анализируют и определяют технические трудности его 

выполнения, разучивают в полной координации при 

передвижении двухшажным попеременным ходом. 

Знакомятся с образцом техники преодоления препятст-

 



вие перешагиванием, анализируют и определяют тех-

нические трудности его выполнения, разучивают в 

полной координации во время передвижения попере-

менным двухшажным ходом. Знакомятся с образцом 

техники перелезания через препятствие на лыжах, ана-

лизируют и определяют технические трудности его вы-

полнения, выделяют фазы движения, формулируют за-

дачи и последовательность их решения. Разучивают 

подводящие и имитационные упражнения, фазы дви-

жения и упражнение в полной координации. Контроли-

руют технику выполнения перелезания через препятст-

вие на лыжах другими учащимися, сравнивают с образ-

цом и выявляют возможные ошибки, предлагают спо-

собы их устранения (обучение в группах). Участвуют в 

учебном диалоге: консультации с учителем по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упражнений 

для самостоятельного обучения перелезанию через 

препятствие на лыжах, планированию задач обучения и 

последовательности их решения. Закрепляют и совер-

шенствуют технику торможения упором. Знакомятся с 

образцом техники торможения боковым скольжением, 

анализируют и определяют технические трудности его 

выполнения, определяют задачи самостоятельного обу-

чения и последовательность их решения. Разучивают 

подводящие и имитационные упражнения, технику 

торможения боковым скольжением при спуске с поло-

гого склона. Закрепляют и совершенствуют технику 

перехода с попеременного двухшажного хода на одно-

временный одношажный ход и обратно. Знакомятся с 

образцом техники перехода с попеременного двухшаж-

ного хода на одновременный бесшажный ход, анализи-

руют и определяют технические трудности выполне-

ния, выделяют фазы движения, делают выводы по зада-

чам самостоятельного обучения и последовательности 



их решения. Разучивают подводящие и имитационные 

упражнения, технику фаз движений. Разучивают в пол-

ной координации переход с попеременного двухшаж-

ного хода на одновременный бесшажный ход при пере-

движении по учебной дистанции. Контролируют тех-

нику выполнения перехода с одного лыжного хода на 

другой и обратно другими учащимися, сравнивают с 

образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). Участву-

ют в учебном диалоге: консультации с учителем по ис-

пользованию подготовительных и подводящих упраж-

нений для самостоятельного обучения переходу с одно-

го лыжного хода на другой, планированию задач обу-

чения для самостоятельных занятий и последователь-

ности их решения 

2.4 

Плавание 

(модуль 

"Плавание") 

4    

Уточняют технику плавания ранее разученного способа 

плавания – кроль на груди. Знакомятся с техникой 

старта прыжком с тумбочки, выделяют его фазы и ана-

лизируют сложность их выполнения. Разучивают пры-

жок с тумбочки без последующего проплывания дис-

танции. Разучивают прыжок с тумбочки с последую-

щим проплыванием кролем на груди не большого от-

резка учебной дистанции. Выполняют старт прыжком с 

тумбочки с проплыванием учебной дистанции кролем 

на груди. Уточняют технику плавания ранее разученно-

го способа плавания кроль на спине. Знакомятся с тех-

никой старта из воды, толчком о стенку бассейна, вы-

деляют фазы и анализируют сложность их выполнения. 

Разучивают старт из воды, толчком о стенку бассейна 

без последующего проплывания дистанции. Разучива-

ют старт из воды, толчком о стенку бассейна с после-

дующим проплыванием кролем на спине небольшого 

отрезка учебной дистанции. Выполняют старт из воды, 

толчком о стенку бассейна с проплыванием учебной 

 



дистанции кролем на спине. Знакомятся с техникой 

«открытого» поворота при плавании кролем на груди, 

выделяют фазы и анализируют сложность их выполне-

ния. Разучивают технику «открытого» поворота при 

плавании кролем на груди, стоя на месте и с подплыва-

нием к стенке бассейна. Выполняют «открытый» пово-

рот во время проплывания учебной дистанции кролем 

на груди. Знакомятся с техникой «открытого» поворота 

при плавании кролем на спине, выделяют фазы и ана-

лизируют сложность их выполнения, сравнивают с тех-

никой поворота при плавании кролем на груди. Разучи-

вают технику «открытого» поворота при плавании кро-

лем на спине, с подплыванием к стенке бассейна. Вы-

полняют «открытый» поворот во время проплывания 

учебной дистанции кролем на спине. Выполняют пла-

вание по учебной дистанции кролем на груди со старта 

и поворотом. Выполняют плавание по учебной дистан-

ции кролем на спине со старта и поворотом 

2.5 

Спортивные иг-

ры. Баскетбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

 3   

Закрепляют и совершенствуют технические действия 

баскетболиста без мяча. Знакомятся с образцом техни-

ки поворотов туловища в правую и левую сторону, ана-

лизируют технику выполнения и разучивают по образ-

цу. Закрепляют и совершенствуют технические переда-

чи мяча двумя руками от груди и снизу. Знакомятся с 

образцом техники передачи мяча одной рукой от плеча, 

анализируют фазы движения и технические особенно-

сти их выполнения. Разучивают технику передачи мяча 

одной рукой от плеча по образцу (обучение в парах). 

Знакомятся с образцом техники передачи мяча одной 

рукой снизу, анализируют фазы движения и техниче-

ские особенности их выполнения. Разучивают технику 

передачи мяча одной рукой от плеча по образцу (обу-

чение в парах). Закрепляют и совершенствуют бросок 

мяча в корзину двумя руками от груди. Знакомятся с 

 



образцом техники броска мяча в корзину двумя руками 

в прыжке, сравнивают её с техникой броска мяча в кор-

зину двумя руками от груди, находят общие и отличи-

тельные признаки, выделяют фазы движения, делают 

выводы о технических особенностях их выполнения. 

Описывают технику выполнения броска мяча двумя 

рукамив прыжке, определяют задачи самостоятельного 

обучения и последовательность их решения, разучива-

ют бросок по фазам и в полной координации. Контро-

лируют технику выполнения броска мяча в корзину 

двумя руками в прыжке другими учащимися, сравни-

вают с образцом и выявляют возможные ошибки, пред-

лагают способы их устранения (обучение в группах). 

Консультации с учителем по определению задач само-

стоятельного обучения технике броска и последова-

тельности их решения во время самостоятельных заня-

тий. Знакомятся с образцом техники броска мяча в кор-

зину одной рукой в прыжке, сравнивают её с техникой 

броска мяча в корзину двумя руками в прыжке, находят 

общие и отличительные признаки, выделяют фазы 

движения, делают выводы о технических особенностях 

их выполнения. Описывают технику выполнения бро-

ска мяча одной рукой в прыжке, определяют задачи са-

мостоятельного обучения и последовательность их ре-

шения, разучивают бросок по фазам и в полной коор-

динации. Контролируют технику выполнения броска 

мяча в корзину одной рукой в прыжке другими учащи-

мися, сравнивают с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения. Совер-

шенствуют игровые действия в нападении и защите, 

играют по правилам с использованием разученных тех-

нических действий (обучение в командах). Консульта-

ции с учителем по определению задач для обучения 

технике броска и последовательности их решения во 



время самостоятельных занятий 

2.6 

Спортивные иг-

ры. Волейбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

3    

Знакомятся с образцом техники прямого нападающего 

удара, наблюдают и анализируют его технические осо-

бенности, выделяют фазы движения, делают выводы о 

технической их сложности, сравнивают с фазами верх-

ней прямой подачи. Описывают технику прямого напа-

дающего удара, формулируют задачи обучения и пла-

нируют последовательность их решения. Разучивают 

подводящие и имитационные упражнения для освоения 

прямого нападающего удара, обучаются отдельным фа-

зам и выполнению техники в полной координации. 

Контролируют технику выполнения прямого нападаю-

щего удара другими учащимися, сравнивают с образ-

цом и выявляют возможные ошибки, предлагают спо-

собы их устранения (обучение в парах). Знакомятся с 

образцом техники блокирования мяча в прыжке с мес-

та, наблюдают и анализируют его технические особен-

ности, выделяют фазы движения, делают выводы о тех-

нической сложности. Формулируют задачи обучения и 

планируют последовательность их решения. Разучива-

ют подводящие и имитационные упражнения, технику 

выполнения в полной координации (обучение в парах и 

группах). Контролируют технику выполнения индиви-

дуального блокирования мяча в прыжке с места други-

ми учащимися, сравнивают с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устране-

ния (обучение в группах). Знакомятся и разучивают 

тактическую схему нападения через передачу мяча иг-

року передней линии (в условиях учебной игровой дея-

тельности). Совершенствуют игровые действия в напа-

дении и защите, играют по правилам с использованием 

разученных технических и тактических действий (обу-

чение в командах) 

 

2.7 Спортивные иг-  4   Знакомятся с тактической схемой игры «4–4–2» в клас-  



ры. Футбол (мо-

дуль "Спортив-

ные игры") 

сическом футболе, возможными схемами взаимодейст-

вия игроков в условиях игровой деятельности. Разучи-

вают стандартные игровые комбинации «смена мест» и 

«стенка» в условиях игровой деятельности (обучение в 

группах). Знакомятся с тактической схемой игры «3–1» 

в мини-футболе, возможными схемами взаимодействия 

игроков в условиях игровой деятельности. Разучивают 

возможные варианты игровой комбинации «от своих 

ворот» в условиях игровой деятельности (обучение в 

командах). Играют по правилам классического футбола 

и мини-футбола с использованием разученных техни-

ческих и тактических действий (обучение в командах) 

2.8 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

(модуль 

"Спорт") 

14    

Осваивают содержание модульных программ по физи-

ческой культуре или рабочей программы базовой физи-

ческой подготовки. Демонстрируют приросты в показа-

телях физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 
 

Итого по разделу 63   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
 68   0   0  

  



 9 КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование 

разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Описание видов деятельности учащихся  

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

В
се

го
  

 К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
е 

р
аб

о
ты

  

 П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

е 
р
аб

о
ты

  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 3    

Обсуждают вопросы: –что такое здоровье и какие фак-

торы определяют его состояние; –почему занятия фи-

зической культурой и спортом не совместимы с вред-

ными привычками; – какие факторы и причины побуж-

дают человека вести здоровый образ жизни. Обсужда-

ют вопросы о пользе туристских походов, раскрывают 

свои интересы и отношения к туристским походам, 

приводят примеры и делятся впечатлениями о своём 

участии в туристических походах. Рассматривают во-

просы об организации и задачах этапа подготовки к 

пешим походам, знакомятся с правилами составления 

маршрутов передвижения, распределения обязанностей 

во время похода, подготовки туристского снаряжения. 

Знакомятся с правилами укладки рюкзака и установки 

туристической палатки, техники безопасности при пе-

редвижении по маршруту и при организации бивуака. 

Знакомятся с понятием «профессиональноприкладная 

физическая культура», устанавливают цели профессио-

нальноприкладной физической культуры и значение в 

жизнисовременного человека, осознают целесообраз-

 



ность её занятий для выпускников общеобразователь-

ных школ. Изучают и анализируют особенности содер-

жания профессионально-прикладной физической куль-

туры в зависимости от вида и направленности трудовой 

деятельности; приводят примеры, раскрывающие эту 

зависимость. Знакомятся с правилами отбора и состав-

ления комплексов упражнений профессионально-

прикладной физической культуры, устанавливают их 

связь с физической подготовкой, развитием специаль-

ных физических качеств. Составляют индивидуальные 

комплексы упражнений профессионально-прикладной 

физической культуры и включают их в содержание са-

мостоятельных занятий физической подготовкой 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 3   

Знакомятся с процедурой массажа как средством вос-

становления и оздоровления организма, его видами и 

формами, их целевым предназначением (спортивный, 

лечебный и восстановительный; ручной и аппаратный). 

Знакомятся с правилами и гигиеническими требова-

ниями к проведению процедур восстановительного 

массажа, делают выводы о необходимости их обяза-

тельного выполнения. Разучивают основные приёмы 

восстановительного массажа в соответствии с правила-

ми и требованиями к их выполнению (поглаживание, 

разминание, растирание (обучение в парах). Составля-

ют конспект процедуры восстановительного массажа с 

обозначением последовательности массируемых участ-

ков тела, приёмов и времени на их выполнение. Знако-

мятся с причинами популярности банных процедур, их 

лечебными и оздоровительными свойствами (снятие 

психических напряжений, мышечной усталости, усиле-

ние обменных процессов и др.). Знакомятся с правила-

ми проведения банных процедур, гигиеническими тре-

 



бованиями и требованиями безопасности. Выполняют 

мини-исследование. Знакомятся с понятием «резервные 

возможности организма», отвечают на вопросы о пред-

назначении резервных возможностей организма и их 

связи с состоянием физического здоровья человека. 

Знакомятся с функциональными пробами, их назначе-

нием и правилами проведения («проба Штанге», «проба 

Генча», «проба с задержкой дыхания»). Разучивают 

способы проведения функциональных проб и способы 

оценивания их результатов по расчётным формулам. 

Проводят исследование индивидуальных резервов ор-

ганизма с помощью функциональных проб и сравнива-

ют их результаты с данными оценочных шкал. Знако-

мятся с наиболее распространёнными травмами во вре-

мя самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями и их характерными признаками (ушибы, потёр-

тости, вывихи, судороги мышц, обморожение, тепловой 

и солнечный удар). Знакомятся с основными причина-

ми возможного появления травм и профилактическими 

мерами по их предупреждению. Наблюдают и анализи-

руют образцы способов оказания первой помощи и 

обучаются оказывать первую помощь (в группе). Кон-

тролируют технику выполнения способов оказания 

первой помощи другими учащимися, сравнивают с об-

разцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (в группах) 

Итого по разделу  3  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 3    

Участвуют в беседе с учителем. Знакомятся с понятием 

«режим питания», устанавливают причинно-

следственную связь между режимом питания и регу-

лярными занятиями физической культурой и спортом. 

Знакомятся с возможными причинами возникновения 

 



избыточной массы тела и её негативным влиянием на 

жизнедеятельность организма, рассматривают конкрет-

ные примеры. Знакомятся с должными объёмами дви-

гательной активности старшеклассников, определяют 

её как одно из средств регулирования массы тела. Зна-

комятся с правилами измерения массы тела и расчётом 

индекса массы тела (ИМТ); определяют индивидуаль-

ные значения и степень ожирения по оценочным таб-

лицам. Знакомятся с коррекционными упражнениями, 

составляют индивидуальный комплекс и разучивают 

его, включают в режим учебной дня и учебной недели. 

Составляют комплексы упражнений утренней зарядки, 

дыхательной и зрительной гимнастики, физкультмину-

ток, для профилактики неврозов, нарушения осанки и 

профилактики избыточной массы тела, разрабатывают 

процедуры закаливания организма. Включают разрабо-

танные комплексы и мероприятия в индивидуальный 

режим дня и разучивают их 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

 13    

Изучают и анализируют образец техники длинного ку-

вырка с разбега, выделяют его фазы и обсуждают тех-

нические сложности в их выполнении. Анализируют 

подводящие и подготовительные упражнения для каче-

ственного освоения техники длинного кувырка и разу-

чивают их. Разучивают длинный кувырок с разбега по 

фазам движения и в полной координации. Контроли-

руют технику выполнения длинного кувырка другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлага-

ют способы их устранения (обучение в группах). Уча-

ствуют в учебном диалоге: консультации учителя по 

отбору и самостоятельному обучению подводящих и 

подготовительных упражнений; последовательности 

освоение техники кувырка на самостоятельных заняти-

 



ях технической подготовкой. Изучают и анализируют 

образец техники кувырка назад в упор, стоя ноги врозь, 

выделяют его фазы и обсуждают технические сложно-

сти в их выполнении. Анализируют подводящие и под-

готовительные упражнения для качественного освоения 

техники кувырка назад в упор ноги врозь и разучивают 

их. Разучивают технику кувырка по фазам движения и 

в полной координации. Контролируют технику выпол-

нения длинного кувырка другими учащимися, выявля-

ют возможные ошибки и предлагают способы их уст-

ранения (обучение в группах). Участвуют в учебном 

диалоге: консультации учителя по отбору и самостоя-

тельному обучению подводящих и подготовительных 

упражнений; последовательности освоение техники ку-

вырка на самостоятельных занятиях технической под-

готовкой Составляют акробатическую комбинацию из 

хорошо освоенных упражнений и разучивают её (не 

менее 10–12 элементов и упражнений). Контролируют 

технику выполнения упражнений другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). Участвуют в учебном 

диалоге: консультации учителя по отбору упражнений 

и составлению индивидуальной акробатической ком-

бинации, определению последовательности её само-

стоятельного освоения и способам оценивания качества 

технического выполнения. Изучают и анализируют об-

разец техники размахивания в висе на высокой пере-

кладине, выделяют и обсуждают технические сложно-

сти в их выполнении. Анализируют подводящие и под-

готовительные упражнения для качественного освоения 

техники размахивания и разучивают их. Разучивают 

технику размахивания на гимнастической перекладине 

в полной координации. Контролируют технику выпол-

нения упражнений другими учащимися, выявляют воз-



можные ошибки и предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). Участвуют в учебном диалог: 

консультации учителя по обучению техники размахи-

вания на самостоятельных занятиях технической под-

готовкой. Изучают и анализируют образец техники со-

скока вперёд прогнувшись с высокой перекладины и 

разучивают его в сочетании с выполнением размахива-

ния. Контролируют технику выполнения соскока дру-

гими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (обучение в груп-

пах). Составляют гимнастическую комбинацию из хо-

рошо освоенных упражнений и разучивают её (не ме-

нее 10–12 элементов и упражнений). Контролируют 

технику выполнения отдельных упражнений и комби-

нации в целом другими учащимися, выявляют возмож-

ные ошибки и предлагают способы их устранения (обу-

чение в группах). Консультации учителя по отбору уп-

ражнений и составлению индивидуальной гимнастиче-

ской комбинации, определению последовательности её 

самостоятельного освоения и способам оценивания ка-

чества технического выполнения. Закрепляют и совер-

шенствуют технику упражнений ранее освоенной гим-

настической комбинации. Наблюдают и анализируют 

технику последовательного выполнения двух кувырков, 

выясняют технические трудности. Составляют гимна-

стическую комбинацию из ранее освоенных упражне-

ний и разучивают её в полной координации. Контроли-

руют технику выполнения комбинации другими уча-

щимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). Участву-

ют в учебном диалоге: консультации учителя по отбору 

упражнений и составлению индивидуальной гимнасти-

ческой комбинации, определению последовательности 

её самостоятельного освоения и способам оценивания 



качества технического выполнения. Закрепляют и со-

вершенствуют технику упражнений ранее освоенной 

гимнастической комбинации. Наблюдают и анализи-

руют технику образца выполнения полушпагата, выяс-

няют технические трудности. Разучивают имитацион-

ные и подводящие упражнения для качественного ос-

воения полушпагата, осваивают технику полушпагата в 

полной координации на гимнастическом бревне. Кон-

тролируют технику выполнения полушпагата другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлага-

ют способы их устранения (обучение в группах). На-

блюдают и анализируют образец техники выполнения 

стойки на колене с опорой на руки, выясняют техниче-

ские трудности. Разучивают имитационные и подводя-

щие упражнения для качественного освоения стойки на 

колене с опорой на руки, осваивают технику стойки в 

полной координации на гимнастическом бревне. Кон-

тролируют технику выполнения стойки на колене дру-

гими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (обучение в груп-

пах). Составляют гимнастическую комбинацию на 

бревне из освоенных упражнений и разучивают её (10–

12 элементов и упражнений). Участвуют в учебном 

диалоге: консультации учителя по отбору упражнений 

и составлению индивидуальной гимнастической ком-

бинации, определению последовательности её само-

стоятельного освоения и способам оценивания качества 

технического выполнения. Закрепляют и совершенст-

вуют технику упражнений ранее освоенной гимнасти-

ческой комбинации. Наблюдают и анализируют техни-

ку последовательного выполнения двух кувырков, вы-

ясняют технические трудности. Составляют гимнасти-

ческую комбинацию из ранее освоенных упражнений и 

разучивают её в полной координации. Ведут наблюде-



ния за техникой выполнения комбинации другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлага-

ют способы их устранения (обучение в группах). Уча-

ствуют в учебном диалоге: консультации учителя по 

отбору упражнений и составлению индивидуальной 

гимнастической комбинации, определению последова-

тельности её самостоятельного освоения и способам 

оценивания качества технического выполнения. Знако-

мятся с черлидингом как спортивнооздоровительной 

формой физической культуры, её историей и содержа-

нием, правилами соревнований. Отбирают упражнения, 

анализирую технические сложности, составляют ком-

позицию черлидинга, распределяют упражнения среди 

участников группы (10–12 упражнений включая «связ-

ки»). Разучивают упражнения и осваивают композицию 

в полной координации (обучение в группах); Подбира-

ют музыкальное сопровождение и совершенствуют 

композицию под музыкальное сопровождение). Уча-

стие в учебном диалоге: консультации учителя по от-

бору упражнений и составлению композиции, распре-

делению упражнений по участникам группы и последо-

вательности их освоения, подбору музыкального со-

провождения, критериям и способам оценивания каче-

ства выполнения композиции в целом 

2.2 

Лёгкая атлетика 

(модуль "Легкая 

атлетика") 

 10    

Рассматривают и уточняют образцы техники беговых и 

прыжковых упражнений. Контролируют технику вы-

полнения легкоатлетических упражнений другими 

учащимися, сравнивают их технику с образцами и вы-

являют возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). Рассматривают и 

уточняют образец техники метания спортивного снаря-

да (малого мяча). Контролируют технику выполнения 

метания спортивного снаряда другими учащимися, 

сравнивают их технику с эталонным образцом и выяв-

 



ляют возможные ошибки, предлагают способы их уст-

ранения (обучение в группах) 

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

8    

Рассматривают и уточняют образцы техники передви-

жения лыжными ходами, способы перехода с одного 

хода на другой. Контролируют технику выполнения 

передвижений на лыжах другими учащимися, сравни-

вают их технику с эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устране-

ния (обучение в группах) 

 

2.4 

Плавание 

(модуль 

"Плавание") 

3    

Знакомятся с техникой плавания брассом, выделяют её 

фазы и анализируют сложность их выполнения. Вы-

полняют имитационные упражнения на суше (техника 

работы ног и рук). Выполняют подводящие упражнения 

к плаванию брассом в воде. Выполняют плавание брас-

сом по учебной дистанции в полной координации. Зна-

комятся с техникой поворота при плавании брассом, 

выделяют его фазы и анализируют сложность их вы-

полнения, сравнивают с техникой поворота при плава-

нии кролем на груди. Разучивают технику поворота при 

плавании брассом, стоя на месте и с подплыванием к 

стенке бассейна. Выполняют поворот во время проплы-

вания учебной дистанции брассом. Выполняют плава-

ние брассом по учебной дистанции со старта и с пово-

ротом 

 

2.5 

Спортивные иг-

ры. Баскетбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

4    

Рассматривают и уточняют образцы техники в ведении, 

передачах, приёмах и бросках мяча на месте, в прыжке 

и после ведения. Контролируют технику выполнения 

игровых действий другими учащимися, сравнивают их 

технику с эталонными образцами и выявляют возмож-

ные ошибки, предлагают способы их устранения (обу-

чение в группах). Совершенствуют технические дейст-

вия в тактических схемах нападения и защиты (в усло-

виях учебной игровой деятельности). Играют по прави-

лам с использованием разученных технических и так-

 



тических действий (обучение в командах)  

2.6 

Спортивные иг-

ры. Волейбол 

(модуль "Спор-

тивные игры") 

3    

Рассматривают и уточняют образцы техники в подаче 

мяча в разные зоны площадки соперника, приёмах и 

передачах на месте и в движении, ударе и блокировке. 

Контролируют технику выполнения игровых действий 

другими учащимися, сравнивают их технику с эталон-

ными образцами и выявляют возможные ошибки, пред-

лагают способы их устранения (обучение в группах). 

Совершенствуют технические действия в тактических 

схемах нападения и защиты (в условиях учебной игро-

вой деятельности). Играют по правилам с использова-

нием разученных технических и тактических действий 

(обучение в командах) 

 

2.7 

Спортивные иг-

ры. Футбол (мо-

дуль "Спортив-

ные игры") 

 4    

Рассматривают и уточняют образцы техники в подаче 

мяча в разные зоны площадки соперника, приёмах и 

передачах на месте и в движении, при ударе и блоки-

ровке. Контролируют технику выполнения игровых 

действий другими учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют возможные ошиб-

ки, предлагают способы их устранения (обучение в 

группах). Совершенствуют технические действия в так-

тических схемах нападения и защиты (в условиях учеб-

ной игровой деятельности). Играют по правилам с ис-

пользованием разученных технических и тактических 

действий (обучение в командах) 

 

2.8 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

(модуль 

"Спорт") 

15    

Осваивают содержание модульных программ по физи-

ческой культуре или рабочей программы базовой физи-

ческой подготовки. Демонстрируют приросты в показа-

телях физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 
 



Итого по разделу 62   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
68   0   0  

  





ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

5 класс 

№ 

п?п 

Тема урока ЭОР/ЦОР 

1 Физическая культура в основной школе: задачи, 

содержание и формы организации занятий. Систе-

ма дополнительного обучения физической культу-

ре; организация спортивной работы в общеобразо-

вательной школе. 

 

2 Физическая культура и здоровый образ жизни: ха-

рактеристика основных форм занятий физической 

культурой, их связь с укреплением здоровья, орга-

низацией отдыха и досуга. 

 

3 Исторические сведения об Олимпийских играх 

Древней Греции: характеристика их содержания и 

правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение 

истории Олимпийских игр древности. 

 

4 Режим дня и его значение для учащихся школы, 

связь с умственной работоспособностью. 

 

5 Физическое развитие человека, его показатели и 

способы их измерения. Осанка как показатель фи-

зического развития, правила предупреждения её 

нарушений в условиях учебной и бытовой дея-

тельности. Способы измерения и оценивания 

осанки. 

 

6 Составление индивидуального режима дня; опре-

деление основных индивидуальных видов деятель-

ности, их временных диапазонов и последователь-

ности в выполнении. 

 

7 Составление комплексов физических упражнений с 

коррекционной направленностью и правил их са-

мостоятельного проведения. 

 

8 Проведение самостоятельных занятий физически-

ми упражнениями на открытых площадках и в до-

машних условиях; подготовка мест занятий, выбор 

одежды и обуви; предупреждение травматизма. 

 

9 Оценивание состояния организма в покое и после 

физической нагрузки в процессе самостоятельных 

занятий физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

 

10 Роль и значение физкультурно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современ-

ного человека. Упражнения утренней зарядки и 

физкультминуток, дыхательной и зрительной гим-

настики в процессе учебных занятий. 

Закаливающие процедуры после занятий утренней 

зарядкой. 

 

11 Упражнения на развитие гибкости и подвижности  



суставов; развитие координации; 

12 Формирование телосложения с использованием 

внешних отягощений. 

 

13 Роль и значение спортивно-оздорови- тельной дея-

тельности в здоровом образе жизни современного 

человека. Знакомство с понятием «спортивно-

оздоровительная деятельность» 

 

14 Кувырок вперёд в группировке. Кувырок назад в 

группировке. 

 

15 Кувырок вперёд ноги «скрёстно». Кувырок назад 

из стойки на лопатках. 

 

16 Кувырок вперёд в группировке, кувырок назад в 

группировке. 

 

17 Опорный прыжок на гимнастического козла. 

Опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» 

(мальчики) и способом «напрыгивания с после-

дующим спрыгиванием» (девочки). 

 

18 Зачет. Опорный прыжок  

19 Гимнастическая комбинация на низком гимнасти-

ческом бревне. 

 

20 Передвигаться по гимнастической стенке пристав-

ным шагом, лазать разноимённым способом вверх 

и по диагонали. Расхождение на гимнастической 

скамейке в парах. 

 

21 Зачет. Гимнастическая комбинация на низком гим-

настическом бревне; передвижения по гимнастиче-

ской стенке. 

 

22 Лазанье и перелезание на гимнастической стенке.  

23 Знакомство с рекомендациями по технике безопас-

ности во время выполнения беговых упражнений 

на самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой. 

 

24 Бег на длинные дистанции с равномерной скоро-

стью. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут 

 

25 Высокий старт от 10 до 15 метров. Скоростной бег 

до 40 метров. 

 

26 Бег с максимальной скоростью на короткие дис-

танции. Зачет. Бег 30 м. 

 

27 Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега. Прыжок в 

длину с разбега способом «согнув ноги». 

 

28 Знакомство с рекомендациями по технике безопас-

ности при выполнении упражнений в метании ма-

лого мяча и со способами их использования для 

развития точности движения. 

 

29 Метание малого мяча на дальность. Метание мало-

го мяча с места в вертикальную неподвижную ми-

шень 

 

30 Метание малого мяча на дальность с трех шагов. 

Зачет. Метание малого мяча на дальность. 

 

31 Знакомство с рекомендациями учителя по технике  



безопасности на занятиях лыжной подготовкой; 

способами использования упражнений в передви-

жении на лыжах для развития выносливости. 

32 Передвижение на лыжах попеременным двухшаж-

ным ходом. Передвижение на лыжах одновремен-

ным бесшажным ходом. 

 

33 Прохождение дистанции 3 км.  

34 Зачет. Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом 

 

35 Повороты на лыжах способом переступания. 

Подъём в горку на лыжах способом «лесенка». 

 

36 Подъём в горку на лыжах способом «полуелоч-

кой». Спуск на лыжах с пологого склона. 

 

37 Преодоление небольших препятствий при спуске с 

пологого склона. 

 

38 Зачет. Преодоление небольших препятствий при 

спуске с пологого склона, подъёмы, повороты спо-

собом переступания 

 

39 Правила самостоятельного выполнения упражне-

ний и домашних заданий. 

 

40 Оказание помощи при обморожении и травмах. 

Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

 

41 Требования к одежде и обуви занимающегося лы-

жами. Значение занятий спортом для поддержания 

работоспособности. 

 

42 Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упраж-

нений для освоения технических действий игры 

баскетбол. 

 

43 Передача баскетбольного мяча двумя руками от 

груди, на месте и в движении. Ведение баскет-

больного мяча на месте, в движении, «по прямой», 

«по кругу». 

 

44 Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя ру-

ками от груди с места. 

 

45 Зачет. Бросок баскетбольного мяча в корзину дву-

мя руками от груди с места. 

 

46 Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упраж-

нений для освоения технических действий игры 

волейбол. 

 

47 Прямая нижняя подача мяча в волейболе. Приём и 

передача волейбольного мяча двумя руками снизу. 

 

48 Приём и передача волейбольного мяча двумя ру-

ками сверху. Приём и передача волейбольного мя-

ча двумя руками сверху и снизу. 

 

49 Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упраж-

нений для освоения технических действий игры 

 



футбол. 

50 Удар по неподвижному мячу внутренней стороной 

стопы с небольшого разбега. Остановка катящегося 

футбольного мяча способом «наступания». 

 

51 Ведение футбольного мяча по прямой, «по кругу», 

«змейкой». Обводка футбольным мячом 

ориентиров. 

 

52 Зачет. Удар, остановка, ведение футбольного мяча.  

53 Физическая подготовка: освоение содержания про-

граммы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных тре-

бований комплекса ГТО. 

 

54 Челночный бег 3*10 м, с. Техника бега на 30 м, с. 

Техника бега на 60 м, с 

 

55 Бег на 1,5 км, мин. или на 2 км, мин.  

56 Техника прыжка в длину с места. Техника прыжка 

в длину с места толчком двумя ногами (см.) 

 

57 Техника прыжка в длину с разбега (см)  

58 Техника подтягивания из виса на высокой пере-

кладине (кол-во раз). 

 

59 Техника метания мяча весом 150 г (м)  

60 Техника бега на лыжах на 2 км, мин.  

61 Техника наклона вперед из положения стоя с пря-

мыми ногами на полу (достать пол). Техника на-

клона вперед из положения сидя, стоя, см. Подни-

мание туловища из положения лежа на спине (раз 

за 1 мин.) 

 

62 Техника плавания 50 м (мин., сек.)  

63 Стрельба из пневматической винтовки из положе-

ния сидя или стоя с опорой локтей о стол или 

стойку, дистанция – 10 м. (очки). Туристский по-

ход с проверкой туристских навыков (протяжен-

ность не менее, км.) 

 

64 Сгибание и разгибание рук упоре лежа на полу 

(кол-во раз)на низкой перекладине (кол-во раз). 

Техника подтягивания из виса лежа. 

 

65 Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря.Помощь 

и страховка. Правила соревнований. 

 

66 Стойки, перемещения игрока в баскетболе. Оста-

новка двумя шагами и прыжком. Повороты без мя-

ча и с мячом в баскетболе. Тактические действия в 

баскетболе. 

 

67 Комбинации из основных элементов техники пере-

движений (перемещения в стойке, остановки, ус-

корения) в волейболе. Игры и игровые задания с 

ограниченным количеством игроков (2:2, 3:2, 3:3) и 

на укороченных площадках в волейболе. 

 



68 Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря в фут-

боле. Тактика свободного нападения в футболе. 

 

 

6 класс 

№ п/п Тема урока ЭОР/ЦОР 

1 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения в современном мире; роль Пьера де Ку-

бертена в их становлении и развитии. Девиз, 

символика и ритуалы современных Олимпийских 

игр. 

 

2 История организации и проведения первых Олим-

пийских игр современности; первые олимпийские 

чемпионы 

 

3 Ведение дневника физической культуры. Физиче-

ская подготовка и её влияние на развитие систем 

организма, связь с укреплением здоровья; физиче-

ская подготовленность как результат физической 

подготовки. 

 

4 Правила и способы самостоятельного развития фи-

зических качеств. Способы определения индивиду-

альной физической нагрузки. 

 

5 Правила проведения измерительных процедур по 

оценке физической подготовленности. 

 

6 Правила техники выполнения тестовых заданий и 

способы регистрации их результатов. Правила и 

способы составления плана самостоятельных 

занятий физической подготовкой 

 

7 Правила самостоятельного закаливания организма 

с помощью воздушных и солнечных ванн, купания 

в естественных водоёмах. Правила техники 

безопасности и гигиены мест занятий физическими 

упражнениями 

 

8 Оздоровительные комплексы: упражнения для 

коррекции телосложения с использованием допол-

нительных отягощений; упражнения для профи-

лактики нарушения зрения во время учебных заня-

тий и работы за компьютером. 

 

9 Упражнения для физкультпауз, направленных на 

поддержание оптимальной работоспособности 

мышц опорно-двигательного аппарата в режиме 

учебной деятельности. Строевой шаг, размыкание 

и смыкание на месте. 

 

10 Акробатическая комбинация из общеразвивающих 

и сложно координированных упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных акробатических уп-

ражнений. 

 

11 Комбинация из стилизованных общеразвивающих 

упражнений и сложно-координированных упраж-

 



нений ритмической гимнастики, разнообразных 

движений руками и ногами с разной амплитудой и 

траекторией, танцевальными движениями из ранее 

разученных танцев (девочки) 

12 Акробатическая комбинация: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью. Зачет. 

Акробатическая комбинация: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью. 

 

13 Прыжки через скакалку. Опорные прыжки через 

гимнастического козла с разбега способом «согнув 

ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» (девоч-

ки) 

 

14 Зачет. Опорные прыжки через гимнастического 

козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) 

и способом «ноги врозь» (девочки) 

 

15 Упражнения и комбинации на низком гимнастиче-

ском бревне с использованием стилизованных об-

щеразвивающих и сложно-координированных уп-

ражнений, передвижений шагом и лёгким бегом, 

поворотами с разнообразными движениями рук и 

ног, удержанием статических поз (девочки) Уп-

ражнения на невысокой гимнастической перекла-

дине: висы; упор ноги врозь; перемах вперёд и об-

ратно (мальчики) 

 

16 Упражнения с партнером, акробатические, на гим-

настической стенке. Упражнения с предметами. 

 

17 Лазание по шесту. Лазание по гимнастической ле-

стнице. 

 

18 Лазанье по канату в три приёма. Зачет. Лазанье по 

канату в три приёма. 

 

19 Старт с опорой на одну руку и последующим уско-

рением. 

 

20 Спринтерский и гладкий равномерный бег по 

учебной дистанции; ранее разученные беговые уп-

ражнения. 

 

21 Бег в равномерном темпе до 15 мин. Зачет. Бег 30 

м. 

 

22 Ранее разученные прыжковые упражнения в длину 

и высоту; напрыгивание и спрыгивание. Прыжок в 

высоту с разбега способом «перешагивание» 

 

23 Прыжковые упражнения: прыжки и многоскоки.  

24 Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места. 

Зачет. Прыжок в длину с места. 

 

25 Метание малого (теннисного) мяча на дальность 

отскока от стены. 

 

26 Метание малого (теннисного) мяча в подвижную 

(раскачивающуюся) мишень. 

 

27 Броски набивного мяча двумя руками из за головы.  

28 Броски набивного мяча двумя руками от груди.  



29 Зачет. Метание малого (теннисного) мяча на даль-

ность. 

 

30 Передвижение на лыжах одновременным одно-

шажным ходом. Преодоление небольших трам-

плинов при спуске с пологого склона в низкой 

стойке. 

 

31 Ранее разученные упражнения лыжной подготов-

ки. Повороты на лыжах. Передвижения на лыжах 

по учебной дистанции. 

 

32 Зачет. Преодоление небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в низкой стойке. 

 

33 Спуски на лыжах. Торможение на лыжах. Тормо-

жение и поворот упором; подъём «ёлочкой»; про-

хождение дистанции 3 км. Игры на лыжах : «С 

горки на горку», Эстафета с передачей палок» 

 

34 Передвишение по лыжной трассе ранее изученны-

ми способами лыжных ходов. Передвижение на 

лыжах для развития выносливости. 

 

35 Зачет. Передвижение по учебной лыжне одновре-

менным одношажным ходом. 

 

36 Игры и эстафеты с подъёмами и спусками с гор, 

преодоление подъёмов и препятствий. 

 

37 Прохождение дистанции до 3 км., попеременный 

двухшажный ход, скользящий шаг. Прохождение 

дистанции до 2,5 км, игры, эстафеты. 

 

38 Технические действия игрока без мяча: передви-

жение в стойке баскетболиста. Остановка двумя 

шагами, остановка прыжком в баскетболе. 

 

39 Прыжок вверх толчком одной и приземление на 

другую в баскетболе. 

 

40 Ранее разученные упражнения в ведении баскет-

больного мяча в разных направлениях и по разной 

траектории. Зачет. Передачи и броски мяча в 

корзину. 

 

41 Правила игры и игровая деятельность по правилам 

с использованием разученных технических приё-

мов в баскетболе. 

 

42 Приём и передача мяча двумя руками снизу и 

сверху в разные зоны площадки команды соперни-

ка в волейболе. 

 

43 Правила игры и игровая деятельность по правилам 

с использованием разученных технических приё-

мов в подаче мяча. 

 

44 Игровая деятельность в приёме и передаче двумя 

руками снизу в волейболе. Игровая деятельность в 

приёме и передаче двумя руками сверху в волей-

боле. 

 

45 Зачет. Волейбол по правилам с использованием 

разученных технических действии. Удары по 

 



катящемуся мячу с разбега в футболе. 

46 Правила игры и игровая деятельность по правилам 

с использованием разученных технических приё-

мов в остановке в футболе. 

 

47 Игровая деятельность по правилам с использова-

нием разученных технических приёмов в передаче 

мяча в футболе. 

 

48 Игровая деятельность по правилам с использова-

нием разученных технических приёмов мяча его 

ведении в футболе. 

 

49 Игровая деятельность по правилам с использова-

нием разученных технических приёмов мяча его 

обводке в футболе. 

 

50 Физическая подготовка: освоение содержания про-

граммы, демонстрация приростов в показателях 

физической подготовленности и нормативных тре-

бований комплекса ГТО. 

 

51 Техника акробатической комбинации из общераз-

вивающих и сложно координированных упражне-

ний и стоек. 

 

52 Техника акробатической комбинации из общераз-

вивающих и сложно координированных упражне-

ний и кувырков. 

 

53 Техника опорных прыжков через гимнастического 

козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) 

и способом «ноги врозь» (девочки). 

 

54 Техника лазания по канату три приема, висов и 

упоров. Общеразвивающие упражнения без пред-

метов и с предметами. 

 

55 Помощь и страховка. Правила соревнований. Тех-

ника старта с опорой на одну руку, старту и стар-

товому разгону. Челночный бег (3х10), (4х9) 

 

56 Техника равномерного бега до 15мин. Эстафеты, 

круговая тренировка. 

 

57 Прыжки через скакалку. Техника прыжка в длину с 

места. Техника отжимания в упоре лёжа. Техника 

наклона вперёд из положения стоя. 

 

58 Техника разбега, отталкивания и приземления в 

прыжках в высоту способом «перешагивание». 

 

59 Техника метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных и.п. Техника перехода с одно-

временного двухшажного на бесшажный ход. 

 

60 Техника владения баскетбольного мяча. Техникам 

ведения баскетбольного мяча по прямой с измене-

нием направления движения и скорости ведения 

без сопротивления защитника ведущей и не веду-

щей ногой. 

 

61 Тактика позиционного нападения (5:0) без измене-

ния позиций игроков в баскетболе. Игра по 

 



упрощённым правилам мини-баскетбола. 

62 Комбинации из освоенных элементов техники пе-

редвижений (перемещение в стойке, остановки, 

ускорения) в баскетболе. 

 

63 Техника передачи мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперёд в волейболе. 

Техника передачи мяча над собой в волейболе. 

 

64 Игра и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

в волейболе. 

 

65 Комбинации из основных элементов техники пере-

движений (перемещения, остановки, повороты, ус-

корения с мячом и без мяча) в волейболе. 

 

66 Тактика игры в футболе: нападение в игровых за-

даниях 3:1, 3:2, 3 : 3, 2: 1 с атакой и без атаки во-

рот. 

 

67 Игра по упрощенным правилам на площадках раз-

ных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3 в футболе. 

 

68 Тестирование физических качеств, измерения ЧСС 

во время занятий и регулирование величины на-

грузки в соответствии с заданными режимами. 

 

 

7 класс 

№ п/п Тема урока ЭОР/ЦОР 

1 Знания о физической культуре. Зарождение олим-

пийского движения в дореволюционной России; 

роль А. Д. Бутовского в развитии отечественной 

системы физического воспитания и спорта. 

 

2 Олимпийское движение в СССР и современной 

России; характеристика основных этапов развития. 

Выдающиеся советские и российские олимпийцы. 

 

3 Влияние занятий физической культурой и спортом 

на воспитание положительных качеств личности 

современного человека. 

 

4 Правила техники безопасности и гигиены мест за-

нятий в процессе выполнения физических упраж-

нений на открытых площадках Ведение дневника 

по физической культуре. 

 

5 Техническая подготовка и её значение для челове-

ка; основные правила технической подготовки. 

Двигательные действия как основа технической 

подготовки; понятие двигательного умения и дви-

гательного навыка. Способы оценивания техники 

двигательных действий и организация процедуры 

оценивания. 

 

6 Ошибки при разучивании техники выполнения 

двигательных действий, причины и способы их 

 



предупреждения при самостоятельных занятиях 

технической подготовкой. 

7 Планирование самостоятельных занятий техниче-

ской подготовкой на учебный год и учебную чет-

верть. 

 

8 Составление плана учебного занятия по самостоя-

тельной технической подготовке. Способы оцени-

вания оздоровительного эффекта занятий физиче-

ской культурой с помощью «индекса Кетле», «ор-

тостатической пробы», «функциональной пробы со 

стандартной нагрузкой». 

 

9 Физическое совершенствование. Физкультурно-

оздоровительная деятельность. 

 

10 Оздоровительные комплексы для самостоятельных 

занятий с добавлением ранее разученных упраж-

нений: для коррекции телосложения и профилак-

тики нарушения осанки; дыхательной и зрительной 

гимнастики в режиме учебного дня. 

 

11 Страховка и помощь во время занятий.  

12 Техника безопасности на уроках физической куль-

туры. 

 

13 Выполнение команд «Пол-оборота на право!», 

«Пол-оборота на лево!», «Пол-шага!», «Полный 

шаг!». 

 

14 Упражнения с набивным мячом, гантелями (1-3 кг) 

(мальчики). Упражнения с обручами, булавами, 

большим мячом, палками (девочки). 

 

15 Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган-

телями, набивными мячами. 

 

16 Акробатические комбинации из ранее разученных 

упражнений с добавлением упражнений ритмиче-

ской гимнастики (девочки). Акробатическая ком-

бинация из разученных упражнений в равновесии, 

стойках, кувырках (мальчики). 

 

17 Зачет. Акробатические комбинации из ранее разу-

ченных упражнений с добавлением упражнений 

ритмической гимнастики (девочки). Акробатиче-

ская комбинация из разученных упражнений в 

равновесии, стойках, кувырках (мальчики). 

 

18 Простейшие акробатические пирамиды в парах и 

тройках (девочки). Стойка на голове с опорой на 

руки (мальчики). 

 

19 Комплекс упражнений степ-аэробики, включаю-

щий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании 

и запрыгивании с поворотами разведением рук и 

ног, выполняемых в среднем и высоком темпе. 

 

20 Комбинация на гимнастическом бревне из ранее 

разученных упражнений с добавлением упражне-

ний на статическое и динамическое равновесие 

 



(девочки). Комбинация на низкой гимнастической 

перекладине из ранее разученных упражнений в 

висах, упорах, переворотах (мальчики). 

21 Лазание по шесту, гимнастической лестнице. Лаза-

нье по канату в два приёма (мальчики). Зачет. 

Лазанье по канату. 

 

22 Гимнастическая комбинация: подъем переворотом 

в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом 

назад соскок (мальчики). Махом одной и толчком 

другой подъем переворотом в упор на нижнюю 

жердь (девочки). 

 

23 Прыжки с гимнастического пружинного мостика в 

глубину. Прыжки через гимнастического козла. 

Прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-

115 см), мальчики. Прыжок ноги врозь (козел в 

ширину, высота 105-110 см), девочки. 

 

24 Бег до 60м. Зачет. Бег 60 м. Бег в равномерном 

темпе до 20 мин. Бег на 1500 м. 

 

25 Ранее освоенные беговые упражнения с увеличе-

нием скорости передвижения и продолжительно-

сти выполнения. 

 

26 Бег с преодолением препятствий способами «на-

ступание» и «прыжковый бег». Эстафетный бег. 

Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. 

 

27 Прыжки с разбега в длину способом «согнув но-

ги». Прыжки в высоту способом «перешагивание». 

 

28 Метание малого (теннисного) мяча по движущейся 

(катящейся) с разной скоростью мишени. Метание 

теннисного мяча на дальность отскока от стены с 

места, с шага, с двух шагов, с трех шагов. 

 

29 Метание теннисного мяча на дальность в горизон-

тальную и вертикальную цель (1*1) расстояния 10-

12 м. Зачет. Метание теннисного мяча на 

дальность. 

 

30 Значение занятий лыжным спортом для поддержа-

ния работоспособности. Требования к одежде и 

обуви занимающихся лыжами. Техника безопасно-

сти при занятиях лыжным спортом. Оказание 

первой помощи при обморожении и травмах. 

 

31 Одновременный одношажный ход. Зачет. Одно-

временный одношажный ход. 

 

32 Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Торможение на лыжах упором при спуске с поло-

гого склона. 

 

33 Повороты на месте махом. Поворот на лыжах упо-

ром при спуске с пологого склона. 

 

34 Зачет. Поворот на лыжах.  

35 Переход с передвижения попеременным двухшаж-

ным ходом на передвижение одновременным од-

 



ношажным ходом. Прохождения учебной 

дистанции до 4 км. 

36 Подъем в гору скользящим шагом. Спуски и подъ-

ёмы ранее ос военными способами. 

 

37 Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с выбы-

ванием», «Карельская гонка» 

 

38 Передача и ловля баскетбольного мяча после от-

скока от пола. Перехват баскетбольного мяча. 

 

39 Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя ру-

ками снизу. Бросок баскетбольного мяча в корзину 

от груди после ведения. 

 

40 Зачет. Бросок баскетбольного мяча в корзину.  

41 Игровая деятельность по правилам с использова-

нием ранее разученных технических приёмов без 

мяча и с мячом: ведение, приёмы и передачи, бро-

ски в корзину в баскетболе. 

 

42 Верхняя прямая подача волейбольного мяча в раз-

ные зоны площадки соперника. Зачет. Верхняя 

прямая подача волейбольного мяча. 

 

43 Передача волейбольного мяча через сетку двумя 

руками сверху и перевод мяча за голову. 

 

44 Игровая деятельность по правилам с использова-

нием ранее разученных технических приёмов в во-

лейболе. 

 

45 Комбинации из основных элементов техники пере-

движений (перемещения в стойке, остановки, ус-

корения). 

 

46 Зачет. Комбинации из основных элементов техни-

ки передвижений (перемещения в стойке, останов-

ки, ускорения). 

 

47 Средние и длинные передачи футбольного мяча по 

прямой и диагонали. 

 

48 Удар по катящемуся футбольному мячу внутрен-

ней частью подъема, по неподвижному мячу 

внешней частью подъема. 

 

49 Тактические действия при выполнении углового 

удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии в 

футболе. 

 

50 Игровая деятельность по правилам с использова-

нием ранее разученных технических приёмов в 

футболе. 

 

51 Эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускоре-

нием, с максимальной скоростью. 

 

52 Правила соревнований в беге прыжках и метании. 

Техника бега на 60 метров. 

 

53 Техника бега на 1500 м. или бег на 2000 м. Кросс 

до 15 мин. 

 

54 Техника бега с препятствиями и на местности.  

55 Упражнения с партнером, акробатические, на гим-  



настической стенке. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине. 

56 Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 

90 см. Отжимания: сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу. 

 

57 Наклон вперед из положения стоя на гимнастиче-

ской скамье. 

 

58 Челночный бег 3*10 м. Прыжки через скакалку.  

59 Техника прыжка в длину разбега. Техника прыжка 

в длину с места. 

 

60 Техника бросков набивного мяча (2 кг) двумя ру-

ками из различных и.п., стоя грудью и боком в на-

правлении  

 

61 Техника бросков набивного мяча (2 кг) двумя ру-

ками снизу-вверх на заданную и максимальную 

высоту. Метания с места, с шага, с двух шагов. 

 

62 Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после 

броска партнера, после броска вверх. Техника 

метания мяча весом 150 г. 

 

63 Поднимание туловища из положения лёжа на спи-

не. 

 

64 Виды лыжного спорта. Техника лыжных ходов. 

Техника бега на лыжах 2 км. 

 

65 Стрельба из пневматической винтовки, дистанция 

10 м. Стрельба из «электронного оружия», дистан-

ция 10 м. 

 

66 Позиционное нападение с изменением позиций в 

баскетболе. Правила и организация избранной иг-

ры. 

 

67 Туристический поход с проверкой туристских на-

выков (протяжённость не менее, км) 

 

68 Круговая тренировка. Правила самоконтроля и ги-

гиены. 

 

 

8 класс 

 Тема урока ЭОР/ЦОР 

1 Физическая культура в современном обществе, ха-

рактеристика основных направлений и форм органи-

зации. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие. 

 

2 Адаптивная физическая культура, её история и со-

циальная значимость. 

 

3 Коррекция нарушения осанки. Разработка индиви-

дуальных планов занятий корригирующей гимна-

стикой. 

 

4 Коррекция избыточной массы тела и разработка ин-

дивидуальных планов занятий корригирующей гим-

 



настикой. 

5 Составление планов-конспектов для самостоятель-

ных занятий спортивной подготовкой. 

 

6 Способы учёта индивидуальных особенностей при 

составлении планов самостоятельных тренировоч-

ных занятий. Профилактика умственного 

перенапряжения. 

 

7 Профилактика перенапряжения систем организма 

средствами оздоровительной физической культуры. 

 

8 Упражнения мышечной релаксации и регулирования 

вегетативной нервной системы. Профилактика 

общего утомления и остроты зрения. 

 

9 Строевые упражнения: команда «Прямо!», повороты 

в движении направо, налево. 

 

10 Упражнения с набивными мячами, гантелями (юно-

ши), с обручами, булавами, палками (девушки). 

 

11 Акробатическая комбинация из ранее освоенных 

упражнений силовой направленности, с увеличи-

вающимся числом технических элементов в стойках, 

упорах, кувырках, прыжках (юноши). 

 

12 Прыжок согнув ноги (козел в длину, ширина 110-

115 см) (юноши), прыжок боком с поворотом на 90 

градусов (конь в ширину, высота 110 см). 

 

13 Зачет. Прыжок согнув ноги (козел в длину, ширина 

110-115 см) (юноши), прыжок боком с поворотом на 

90 градусов (конь в ширину, высота 110 см). 

 

14 Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (юноши), 

мост и поворот в упор стоя на одном колене (девуш-

ки). 

 

15 Кувырок вперед и назад. Зачет. Кувырок вперед и 

назад. 

 

16 Гимнастическая комбинация на гимнастическом 

бревне из ранее освоенных упражнений с увеличи-

вающимся числом технических элементов в прыж-

ках, поворотах и передвижениях (девушки). 

 

17 Гимнастическая комбинация на перекладине с 

включением ранее освоенных упражнений в упорах 

и висах. 

 

18 Гимнастическая комбинация на параллельных 

брусьях с включением упражнений в упоре на руках, 

кувырка вперёд и соскока. 

 

19 Из виса на подколенках через стойку на руках опус-

кание в упор присев (юноши), из упора на нижней 

жерди опускание вперед в вис присев (девушки). 

 

20 Подъем махом назад в сед ноги врозь, подъем заве-

сом вне (юноши), из виса присев на нижней жерди 

махом одной и толком другой в вис прогнувшись с 

опорой на нижнюю жердь, вис лежа на нижней жер-

ди, сед боком на нижней жерди, соскок (девушки). 

 



21 Вольные упражнения на базе ранее разученных ак-

робатических упражнений и упражнений ритмиче-

ской гимнастики (девушки) 

 

22 Правила проведения соревнований по сдаче норм 

комплекса ГТО. Правила соревнований в беге, 

прыжках и метании. 

 

23 Низкий старт до 30 м.  

24 Низкий старт от 70 до 80 м. Зачет. Бег на 60 м.  

25 Кроссовый бег. Бег на 2000 м (юноши), на 1500 (де-

вушки). 

 

26 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.  

27 Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 

 

28 Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из раз-

личных и.п., с места, шага, с двух шагов вперед-

вверх. 

 

29 Метание теннисного мяча в горизонтальную и вер-

тикальную цель с расстояния 12-14 м (девушки), 

до16 м (юноши). Зачет. Метание мяча весом 150 г. 

На дальность. 

 

30 Самостоятельная подготовка к выполнению норма-

тивов комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и 

средние дистанции) и технических (прыжки и мета-

ние спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атле-

тики. 

 

31 Одновременный одношажный ход (стартовый вари-

ант). 

 

32 Передвижение на лыжах одновременным бесшаж-

ным ходом. 

 

33 Преодоление естественных препятствий на лыжах 

широким шагом. Преодоление естественных пре-

пятствий на лыжах перешагиванием. 

 

34 Преодоление естественных препятствий на лыжах 

переползанием. Торможение и поворот «плугом». 

 

35 Торможение боковым скольжением при спуске на 

лыжах с пологого склона. 

 

36 Переход с попеременного двухшажного хода на од-

новременный бесшажный ход и обратно. 

 

37 Коньковый ход.  

38 Ранее разученные упражнения лыжной подготовки в 

передвижении на лыжах, при спусках, подъёмах, 

торможении. 

 

39 Прохождение дистанции 4,5 км.  

40 Зачет. Прохождение дистанции 4,5 км.  

41 Кроль на груди. Кроль на спине. Старт прыжком с 

тумбочки при плавании кролем на груди. 

 

42 Старт из воды толчком от стенки бассейна при пла-

вании кролем на спине. 

 

43 Повороты при плавании кролем на груди и на спине.  



44 Проплывание учебных дистанций кролем на груди и 

на спине. 

 

45 Повороты туловища в правую и левую стороны с 

удержанием баскетбольного мяча двумя руками. 

 

46 Передача баскетбольного мяча одной рукой от плеча 

и снизу. Бросок баскетбольного мяча двумя руками 

и одной рукой в прыжке. 

 

47 Игровая деятельность по правилам с использовани-

ем ранее разученных технических приёмов. 

 

48 Прямой нападающий удар в волейболе.  

49 Индивидуальное блокирование волейбольного мяча 

в прыжке с места. Тактические действия в защите и 

нападении в волейболе. 

 

50 Игровая деятельность по правилам с использовани-

ем ранее разученных технических приёмов в волей-

боле. 

 

51 Зачет. Прямой нападающий удар.  

52 Удар по футбольному мячу с разбега внутренней 

частью подъёма стопы. Остановка футбольного мяча 

внутренней стороной стопы. 

 

53 Правила игры в мини- футбол. Технические и так-

тические действия в футболе. 

 

54 Игровая деятельность по правилам мини-футбола с 

использованием ранее разученных технических 

приёмов (девушки). Игровая деятельность по прави-

лам классического футбола с использованием ранее 

разученных технических приёмов (юноши). 

 

55 Помощь и страховка. Правила соревнований.  

56 Бег на 30 метров. Бег на 60 метров. Челночный бег 

3*10 м. 

 

57 Бег на 2000 м. Кросс на 3 км по пересечённой мест-

ности. 

 

58 Подтягивание из виса на высокой перекладине. Под-

тягивание из виса лёжа на низкой перекладине 90 

см. Отжимания: сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа на полу. 

 

59 Наклон вперед из положения стоя на гимнастиче-

ской скамье. Акробатические упражнения. 

 

60 Техника лазания по канату. Прыжки на скакалке.  

61 Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега.  

62 Поднимание туловища из положения лёжа на спине.  

63 Техника бросков набивного мяча. Техника метания 

мяча весом 150 г. Метание мяча весом 150 г. 

 

64 Бег на лыжах 3 км. Бег на лыжах 5 км.  

65 Плавание на 50 м. Круговая тренировка.  

66 Стрельба из пневматической винтовки, дистанция 

10 м. Стрельба из «электронного оружия», дистан-

ция 10 м. 

 

67 Упражнения по овладению приемами страховки.  



Силовые упражнения и единоборства в парах. 

68 Самозащита без оружия. Туристический поход с 

проверкой туристских навыков. 

 

 

9 класс 

 Тема урока  

1 Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки 

и их пагубное влияние на здоровье человека. 

 

2 Туристские походы, как форма организации здорового 

образа жизни. Профессионально-прикладная 

физическая культура. 

 

3 Восстановительный массаж, как средство оптимизации 

работоспособности, его правила и приёмы во время 

самостоятельных занятий физической подготовкой. 

 

4 Банные процедуры, как средство укрепления здоровья. 

Измерение функциональных резервов организма. 

 

5 Оказание первой помощи на самостоятельных заняти-

ях физическими упражнениями и во время активного 

отдыха. 

 

6 Организация самостоятельных занятий. Занятия физи-

ческой культурой и режим питания. Упражнения для 

снижения избыточной массы тела. 

 

7 Оздоровительные мероприятия в режиме двигательной 

активности старшеклассников. 

 

8 Коррекционные и профилактические мероприятия в 

режиме двигательной активности старшеклассников 

 

9 Строевые упражнения. Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и шеренге, перестроения из колонны 

по одному в колонну по два, по четыре в движении. 

 

10 Акробатическая комбинация с включением длинного 

кувырка с разбега. Зачет. Длинный кувырок. 

 

11 Акробатическая комбинация с включением кувырка 

назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). 

 

12 Из упора присев силой стойка на голове и руках, длин-

ный кувырок вперед с тех шагов (юноши), равновесие 

на одной, выпад вперед, кувырок вперед (девушки). 

 

13 Опорные прыжки через козла способом «согнув ноги» 

(юноши) и способом «боком с опорой на одну руку» 

через коня (девушки) 

 

14 Зачет. Опорные прыжки через козла способом «согнув 

ноги» (юноши) и способом «боком с опорой на одну 

руку» через коня (девушки) 

 

15 Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, 

с включением элементов размахивания и соскока впе-

рёд прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбина-

ция на гимнастическом бревне, с включением полу 

шпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведе-

 



нием ноги назад (девушки). 

16 Подъём переворотом в упор махом и силой; подъём 

махом вперёд в сед ноги врозь (юноши), вис прогнув-

шись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; пере-

ход в упор на нижнюю жердь (девушки). 

 

17 Зачет. Подъём переворотом в упор махом и силой; 

подъём махом вперёд в сед ноги врозь (юноши), вис 

прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верх-

нюю; переход в упор на нижнюю жердь (девушки). 

 

18 Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, 

с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки 

(юноши). 

 

19 Черлидинг: композиция упражнений с построением 

пирамид (девушки). 

 

20 Черлидинг: композиция упражнений с элементами 

степ-аэробики (девушки). 

 

21 Черлидинг: композиция упражнений с элементами ак-

робатики и ритмической гимнастики (девушки). 

 

22 Правила соревнований в беге, прыжках и метании. 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых уп-

ражнениях. 

 

23 Техническая подготовка бег на короткие и длинные 

дистанции. Низкий старт до 80 м. 

 

24 Бег на 2000 м (юноши), на 1500 (девушки).  

25 Зачет. Бег на 2000 м (юноши), на 1500 (девушки).  

26 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.  

27 Техническая подготовка прыжка в длину способами 

«прогнувшись». 

 

28 Техническая подготовка прыжка в длину способами 

«согнув ноги». Техническая подготовка прыжка в вы-

соту способом «перешагивание». 

 

29 Техническая подготовка в метании спортивного снаря-

да с разбега на дальность. Метание теннисного мяча 

весом 150 г на дальность с 4–5 бросковых шагов. 

 

30 Зачет. Метание теннисного мяча весом 150 г на даль-

ность с 4–5 бросковых шагов. 

 

31 Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) 

двумя рука ми из различных и. п. с места и с двух- че-

тырёх шагов вперёд-вверх. 

 

32 Техническая подготовка в передвижении лыжными хо-

дами по учебной дистанции: попеременный двухшаж-

ный ход. 

 

33 Попеременный четырехшажый ход.  

34 Техническая подготовка в передвижении лыжными хо-

дами по учебной дистанции: одновременный одно-

шажный ход. 

 

35 Техническая подготовка в передвижении лыжными хо-

дами и способы перехода с одного лыжного хода на 

другой. 

 



36 Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 

5 км. 

 

37 Зачет. Прохождение дистанции 5 км.  

38 Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий. 

Торможение и поворот «плугом». 

 

39 Коньковый ход. Игры и эстафеты на лыжах.  

40 Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной 

координации. Повороты при плавании брассом. 

 

41 Способы освобождения от захватов тонущего. Толка-

ние и буксировка плывущего предмета. 

 

42 Способы транспортировки пострадавшего в воде. 

Проплывание до 400 м. 

 

43 Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, 

передачи, приёмы и броски баскетбольного мяча на 

месте, в прыжке, после ведения. 

 

44 Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину в 

баскетболе. 

 

45 Зачет. Позиционное нападение и личная защита в иг-

ровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзи-

ну в баскетболе. 

 

46 Взаимодействие трех игроков (тройка и малая вось-

мерка) в баскетболе. Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. 

 

47 Техническая подготовка в игровых действиях: подачи 

волейбольного мяча в разные зоны площадки соперни-

ка; приёмы и передачи на месте и в движении; удары и 

блокировка. 

 

48 Передача волейбольного мяча у сетки и в прыжке че-

рез сетку. Передача волейбольного мяча сверху стоя 

спиной к цели. 

 

49 Игра по упрощенным правилам волейбола.  

50 Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, 

приёмы и передачи, остановки и удары по футбольно-

му мячу с места и в движении. 

 

51 Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъёма в футболе. 

 

52 Зачет. Удар по летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъёма в футболе. 

 

53 Передвижения, остановки, повороты с футбольным 

мячом. Игра по упрощенным правилам футбола. 

 

54 Помощь и страховка. Правила соревнований.  

55 Бег на 30 м. Бег на 60 м. Челночный бег 3*10 м.  

56 Бег на 2000 м. Бег на 3000 м.  

57 Прыжки через скакалку. Акробатические упражнения. 

Техника лазания по канату. 

 

58 Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега.  

59 Прыжок в высоту способом «перешагивание»  



60 Техника бросков набивного мяча. Метание мяча весом 

150 г. 

 

61 Подтягивание из виса на высокой перекладине (юно-

ши), из виса лёжа на низкой перекладине (девушки). 

Отжимание (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу). 

 

62 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамейке. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине. 

 

63 Бег на лыжах 1 км. Бег на лыжах 3 км. Бег на лыжах 5 

км. 

 

64 Стрельба из пневматической винтовки с диоптриче-

ским прицелом, либо из электронного. стол или стойку 

дистанция 10 м. из пневматического оружия. 

 

65 Стрельба из положения стоя и сидя с опорой локтей о   

66 Плавание 50 м.  

67 Туристический поход с проверкой туристических на-

выков. Упражнения по овладению приемами страхов-

ки. 

 

68 Силовые упражнения и единоборства в парах. Самоза-

щита без оружия. Эстафеты и игры из различных и.п. 
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