
 

 
 



 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Рабочаяпрограммаподисциплине«Физическаякультура»для5-

9классовобщеобразовательныхорганизацийпредставляетсобойметодическиоформленнуюконкрет

изациютребованийФедеральногогосударственногообразовательногостандартаосновногообщегоср

еднегообразованияираскрываетихреализациючерезконкретноепредметное содержание. 

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Присозданиирабочейпрограммыучитывалисьпотребностисовременногороссийскогообще

ствавфизическикрепкомидееспособномподрастающемпоколении,способномактивновключатьсяв

разнообразныеформыздоровогообразажизни,умеющемиспользоватьценностифизическойкультур

ыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации. 

В рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии 

современногосоциокультурного развития российского общества, условия деятельности 

образовательных организаций,возросшие требования родителей, учителей и методистов к 

совершенствованию содержания школьногообразования,внедрениюновыхметодик 

итехнологийвучебно-воспитательныйпроцесс. 

Всвоейсоциально-

ценностнойориентациирабочаяпрограммасохраняетисторическисложившеесяпредназначениедис

циплины«Физическаякультура»вкачествесредстваподготовкиучащихся к предстоящей 

жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных 

иадаптивныхвозможностейсистеморганизма,развитияжизненноважныхфизическихкачеств.Прогр

аммаобеспечиваетпреемственностьсрабочейпрограммойначальногосреднегообщегообразования,п

редусматриваетвозможностьактивнойподготовкиучащихсяквыполнениюнормативов 

«Президентскихсостязаний»,«Президентскихспортивныхигр»и«Всероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплексаГТО». 

 
ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Общейцельюшкольногообразованияпофизическойкультуреявляетсяформированиеразнос

торонне физически развитой личности, способной активноиспользовать ценности 

физическойкультурыдляукрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,оптимизации

трудовойдеятельности и организации активного отдыха.В рабочей программе для 5—9классов 

даннаяцельконкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей школьников вбережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических, психических и нравственныхкачеств, творческом использовании ценностей 

физической культуры в организации здорового 

образажизни,регулярныхзанятияхдвигательнойдеятельностьюиспортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития 

физическихкачеств и функциональных возможностей организма занимающихся являющихся 

основой укрепления ихздоровья, повышения надежности и активности адаптивных процессов. 

Существенным достижениемориентации является приобретение школьниками знаний и умений в 

организации самостоятельных формзанятийоздоровительной,спортивнойиприкладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспособностейии

хцеленаправленногоразвития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной 

социализациишкольников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и 

российского 

олимпийскогодвижения,приобщениякихкультурнымценностям,историиисовременномуразвитию.

Вчислопрактических результатов данного направления входит формирование положительных 

навыков и 



уменийвобщенииивзаимодействиисосверстникамииучителямифизическойкультуры,организациис

овместнойучебнойиконсультативнойдеятельности. 

Центральнойидеейконструированияучебногосодержанияипланируемыхрезультатовобраз

ованиявосновнойшколеявляетсявоспитаниецелостнойличностиучащихся,обеспечениеединствавр

азвитииихфизической,психическойисоциальнойприроды.Реализацияэтойидеистановится 

возможной на 

основесодержанияучебнойдисциплины«Физическаякультура»,котороепредставляется 

двигательной деятельностью с еѐ базовыми компонентами: информационным (знания 

офизическойкультуре),операциональным(способысамостоятельнойдеятельности)имотивационно-

процессуальным(физическоесовершенствование). 



В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придавая ей 

личностнозначимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой модулей, 

которые входятструктурнымикомпонентамивраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, 

лѐгкаяатлетика,зимниевидыспорта (на примере лыжнойподготовки),спортивные игры, 

плавание. Данные модули в своѐм предметном содержании ориентируются на 

всестороннююфизическуюподготовленностьучащихся,освоениеимитехническихдействийифизическихуп

ражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта. 

Инвариантные и вариативные модулирабочейпрограммы могутбытьреализованы в 

формесетевоговзаимодействиясорганизациямисистемыдополнительногообразования,наспортивныхплощ

адкахизалах,находящихсявмуниципальнойирегиональнойсобственности. 

Длябесснежных районов Российской Федерации, а также при отсутствиидолжных 

условийдопускаетсязаменятьинвариантныймодуль«Лыжныегонки»углублѐннымосвоениемсодержаниядр

угих инвариантных модулей («Лѐгкая атлетика», «Гимнастика», «Плавание» и «Спортивные игры»). 

Всвою очередь, модуль «Плавание», вводится в учебный процесс приналичии соответствующих 

условийиматериальнойбазыпорешениюмуниципальныхоргановуправленияобразованием. 

Данныймодуль,также,какимодуль«Лыжныегонки»,можетбытьзаменѐнуглублѐннымизучениемма

териаладругихинвариантныхмодулей. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание 

которогоразрабатывается образовательной организацией на основе модульных программ по физической 

культуредляобщеобразовательныхорганизаций,рекомендуемыхМинистерствомпросвещенияРоссийской

ФедерацииОсновнойсодержательнойнаправленностьювариативныхмодулейявляетсяподготовкаучащихся

квыполнениюнормативныхтребованийВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

ГТО,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность. 

Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногорегионаилиобразовательнойорганизации,мод

уль«Спорт»можетразрабатыватьсяучителямифизическойкультурынаосновесодержаниябазовойфизическо

йподготовки,национальныхвидовспорта,современныхоздоровительных систем В настоящей рабочей 

программе в помощь учителям физической культуры 

врамкахданногомодуля,представленопримерноесодержание«Базовойфизическойподготовки»Содержание 

рабочей программы изложено по годам обучения, где для каждого класса 

предусмотренраздел«Универсальные 

учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в формирование 

познавательных,коммуникативныхирегулятивныхдействий,соответствующихвозможностямиособенност

ямшкольниковданноговозрастаЛичностныедостижениянепосредственносвязанысконкретнымсодержание

мучебногопредметаипредставленыпомере егораскрытия. 

Содержаниерабочейпрограммы,раскрытиеличностныхиметапредметныхрезультатовобеспечивае

тпреемственностьиперспективностьвосвоенииобластейзнаний,которыеотражаютведущие идеиучебных 

предметов основной школыи подчѐркиваютеѐ значение 

дляформированияготовностиучащихсякдальнейшемуобразованиювсистемесреднегополногоилисреднего

профессиональногообразования. 

 
МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ 

Общий объѐм часов, отведѐнных на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» 

восновной школе составляет 340 часов (два часа в неделю в каждом классе). 5 класс— 68   ч; 6 класс —

68ч;7класс—68ч;8класс—68ч,9класс–68ч. 

 

 
Приподготовкерабочейпрограммыучитывалисьличностныеиметапредметныерезультаты,зафиксир

ованныевФедеральномгосударственномобразовательномстандартеосновногообщегообразованияив«Унив

ерсальномкодификатореэлементовсодержанияитребованийкрезультатамосвоенияосновнойобразовательн

ойпрограммыосновногообщегообразования». 

 
СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 



5 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и 

формыорганизациизанятий.Системадополнительногообученияфизическойкультуре;организацияспортивн

ойработывобщеобразовательнойшколе. 

Физическаякультураиздоровыйобразжизни:характеристикаосновных 

формзанятийфизическойкультурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организациейотдыхаидосуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и 

правилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииОлимпийскихигрдревности. 

Способы самостоятельной деятельности.Режим дня и егозначение для учащихся школы, связь 

сумственнойработоспособностью.Составлениеиндивидуальногорежимадня; 

определениеосновныхиндивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и 

последовательности в выполненииФизическое развитие человека, его показатели и способы измерения. 

Осанка как показатель физическогоразвития, правила предупреждения еѐ нарушений в условиях учебной 

и бытовой деятельности. Способыизмеренияиоцениванияосанки. 

Составлениекомплексовфизическихупражненийскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятел

ьногопроведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и 

вдомашнихусловиях;подготовкаместзанятий,выбородежды иобуви;предупреждениетравматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе 

самостоятельныхзанятийфизическойкультурыиспортом.Составление дневникафизическойкультуры. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Рольизначениефизкультурно-

оздоровительнойдеятельностивздоровомобразежизнисовременногочеловека.Упражнения утренней 

зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессеучебных занятий; 

закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на 

развитиегибкостииподвижностисуставов;развитиекоординации;формированиетелосложениясиспользова

ниемвнешнихотягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной 

деятельности вздоровомобразежизнисовременногочеловека. 

Модуль«Гимнастика». 

Упражнениянагимнастическойлестнице:перелезаниеприставнымшагомправымилевымбоком;лазаньеразн

оимѐннымспособомподиагоналииодноимѐннымспособомвверх.Расхождениенагимнастическойскамейке 

правымилевымбокомспособом«удерживаяза плечи». 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвижениясвысокогостар

та;бегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюпередвижения.Прыжкивдлинус разбега способом 

«согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега. Метание малого мяча с места 

ввертикальнуюнеподвижнуюмишень;метаниемалогомяча на дальностьс трѐхшаговразбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; 

поворотына лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъѐм по пологому 

склонуспособом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и впадин при 

спуске спологогосклона. 

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»; бросок мяча в 

корзину двумярукамиотгрудисместа;ранееразученные техническиедействиясмячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приѐм и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и 

вдвижении;ранееразученныетехнические действиясмячом. 

Футбол. Удар понеподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; 

остановкакатящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; 

обводкамячомориентиров(конусов). 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,упражненийл

ѐгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 



Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованиемсредств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

 
6 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре.ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижениявсовременном мире; 

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

ритуалысовременныхОлимпийскихигр.ИсторияорганизацииипроведенияпервыхОлимпийскихигрсовреме

нности;первыеолимпийскиечемпионы. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Ведениедневникафизическойкультуры.Физическаяподготовкаи

еѐвлияниена развитиесистеморганизма,связьсукреплениемздоровья; физическаяподготовленностькак 

результатфизическойподготовки. 

Правилаиспособысамостоятельногоразвитияфизическихкачеств.Способыопределенияиндивидуальнойфи

зическойнагрузки.Правила проведения измерительныхпроцедурпо 

оценкефизическойподготовленности.Правилатехникивыполнениятестовыхзаданийиспособырегистрации

ихрезультатов.Правилаиспособысоставленияпланасамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Правиласамостоятельногозакаливанияорганизма спомощью 

воздушныхисолнечныхванн, 

купания в естественных водоѐмах. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий 

физическимиупражнениями.Оздоровительные комплексы:упражнениядлякоррекции 

телосложениясиспользованиемдополнительныхотягощений;упражнениядляпрофилактикинарушения 

зрения во время учебных занятий и работы за компьютером; упражнения для 

физкультпауз,направленных на поддержание оптимальной работоспособности мышц опорно-

двигательного аппарата врежиме учебнойдеятельности. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно 

координированныхупражнений,стоекикувырков,ранееразученныхакробатическихупражнений.Комбинац

ияизстилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-координированных упражнений 

ритмическойгимнастики,разнообразныхдвиженийрукамииногамисразнойамплитудойитраекторией,танце

вальнымидвижениямиизранее разученныхтанцев.Гимнастические комбинации. 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Стартсопоройнаоднурукуи 

последующимускорением; спринтерскийигладкийравномерныйбегпоучебнойдистанции; 

ранееразученные беговыеупражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину; ранее разученные прыжковые упражнения в длину и 

высоту;напрыгивание и спрыгивание.Метание малого (теннисного)мяча 

вподвижную(раскачивающуюся)мишень. 

Модуль«Зимниевидыспорта».Передвижениеналыжаходновременнымодношажнымходом;преодолениене

большихтрамплиновприспускеспологогосклонавнизкойстойке;ранееразученныеупражнения лыжной 

подготовки; передвижения по учебной дистанции, повороты, спуски, 

торможение.Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Техническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебаскетболиста;прыжки 

вверхтолчкомоднойногойиприземлениемна другуюногу;остановка двумяшагамиипрыжком. 

Упражнениясмячом:ранееразученныеупражнениявведениимячавразныхнаправленияхипоразнойтраектории,

напередачуиброскимячавкорзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических 

приѐмов.Волейбол.Приѐмипередачамячадвумярукамиснизувразныезоныплощадкикомандысоперника.Прави

лаигры иигроваядеятельностьпоправиламсиспользованием разученныхтехническихприѐмоввподаче 

мяча,егоприѐмеипередаче двумярукамиснизуисверху. 

Футбол.Ударыпокатящемусямячусразбега.Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованием 

разученныхтехническихприѐмоввостановкеипередачемяча,его ведениииобводке. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических



 упражнений,упражненийлѐгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействи

йспортивныхигр. 



Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованиемсредств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

 
7 КЛАСС 

 
Знания о физической культуре. Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России; 

рольА.Д. Бутовского в развитии отечественной системы физического воспитания и спорта. 

ОлимпийскоедвижениевСССРисовременнойРоссии;характеристикаосновныхэтаповразвития.Выдающиес

ясоветскиеироссийскиеолимпийцы. 

Влияние занятий физической культурой и спортомна воспитание положительных 

качествличностисовременногочеловека. 

Способы самостоятельной деятельности. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий 

впроцессевыполненияфизическихупражненийнаоткрытыхплощадках.Ведениедневникапофизическойкул

ьтуре. 

Техническаяподготовкаиеѐзначениедлячеловека;основныеправилатехническойподготовки.Двигательные

действиякакосноватехническойподготовки;понятиедвигательногоуменияидвигательного навыка. 

Способы оценивания техники двигательных действий и организация процедурыоценивания. Ошибки при 

разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и 

способыихпредупрежденияприсамостоятельныхзанятияхтехническойподготовкой.Планированиесамосто

ятельных занятий технической подготовкой на учебный год и учебную четверть. Составлениеплана 

учебногозанятияпосамостоятельнойтехническойподготовке. 

Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физической культурой с помощью 

«индексаКетле»,«ортостатическойпробы»,«функциональнойпробысостандартнойнагрузкой». 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Оздоровительныекомплексы для самостоятельных занятий с добавлением 

ранее разученных упражнений: для 

коррекциителосложенияипрофилактикинарушенияосанки;дыхательнойизрительнойгимнастикиврежимеу

чебногодня. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль «Гимнастика». Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с 

добавлениемупражненийритмическойгимнастики(девочки).Простейшиеакробатическиепирамидывпарах

итройках(девочки).Стойканаголовес 

опоройнаруки;акробатическаякомбинацияизразученныхупражненийвравновесии,стойках,кувырках(маль

чики).Комплексупражненийстеп-аэробики,включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и 

запрыгивании с поворотами разведениемрук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе 

(девочки).Комбинация на гимнастическом бревнеиз ранее разученных упражнений с добавлением 

упражнений на статическое и динамическое 

равновесие(девочки).Комбинациянанизкойгимнастическойперекладинеизранееразученныхупражненийвв

исах,упорах,переворотах(мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и 

«прыжковыйбег»;эстафетныйбег.Ранееосвоенныебеговыеупражнениясувеличением 

скоростипередвиженияипродолжительностивыполнения;прыжкивдлину.Метаниемалого(теннисного)мяч

аподвижущейся(катящейся)сразнойскоростьюмишени. 

Модуль «Зимние виды спорта». Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого 

склона;переходспередвиженияпопеременнымдвухшажнымходомнапередвижениеодновременнымодноша

жным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; спуски и 

подъѐмыранееосвоеннымиспособами. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Передачаиловлямячапослеотскока отпола;бросоквкорзинудвумяруками 

снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученныхтехническихприѐмовбезмячаисмячом:ведение,приѐмыипередачи,броскивкорзину. 

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника; передача мяча через 



сеткудвумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с 

использованиемранее разученныхтехническихприѐмов. 



Футбол.Средниеидлинныепередачимячапопрямойидиагонали;тактическиедействияпривыполнении 

углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правиламс 

использованиемранееразученныхтехническихприѐмов. 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,упражненийл

ѐгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованиемсредств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

 
8 КЛАСС 

 
Знания о физической культуре. Физическая культура в современном обществе: характеристика 

основныхнаправленийиформорганизации.Всестороннееигармоничноефизическоеразвитие.Адаптивнаяфи

зическаякультура,еѐисторияисоциальнаязначимость. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Коррекцияосанкииразработкаиндивидуальныхплановзанятий 

корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка 

индивидуальныхплановзанятийкорригирующейгимнастикой. 

Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Способы 

учѐтаиндивидуальныхособенностейприсоставленииплановсамостоятельныхтренировочныхзанятий. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Профилактикаперенапряжениясистеморганизмасредствамиоздоровительно

йфизическойкультуры:упражнениямышечнойрелаксацииирегулированиявегетативнойнервнойсистемы,п

рофилактикиобщегоутомленияиостротызрения. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика».Акробатическаякомбинацияизранееосвоенныхупражненийсиловойнаправленност

и,сувеличивающимсячисломтехническихэлементоввстойках,упорах,кувырках,прыжках. Вольные 

упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений и 

упражненийритмическойгимнастики. 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Кроссовыйбег;прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись».Правилапрове

дениясоревнованийпосдаченормкомплексаГТО.Самостоятельнаяподготовкаквыполнению нормативных 

требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние 

дистанции)итехнических(прыжкииметаниеспортивногоснаряда)дисциплинахлѐгкойатлетики. 

Модуль«Зимниевидыспорта».Передвижениеналыжаходновременнымбесшажнымходом;преодолениеесте

ственныхпрепятствийналыжахширокимшагом,перешагиванием,перелазанием;торможение боковым 

скольжением при спуске на лыжах с пологого склона; переход с попеременногодвухшажного хода на 

одновременный бесшажный ход и обратно; ранее разученные упражнения 

лыжнойподготовкивпередвиженияхна лыжах,приспусках,подъѐмах,торможении. 

Модуль«Плавание». Старт прыжком с тумбочкипри плаваниикролем на груди; старт из 

водытолчкомотстенкибассейнаприплаваниикролемнаспине.Повороты приплавании 

кролемнагруди и наспине.Проплываниеучебныхдистанций кролемнагруди инаспине. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча двумя руками; 

передачамячаоднойрукойотплечаиснизу;бросокмячадвумяиоднойрукойвпрыжке.Игроваядеятельностьпо

правиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприѐмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; 

тактическиедействия в защите и нападении. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученныхтехническихприѐмов. 

Футбол.Ударпомячусразбегавнутреннейчастьюподъѐмастопы;остановкамячавнутреннейсторонойстопы.

Правилаигрывмини-футбол;техническиеитактическиедействия.Игроваядеятельностьпоправиламмини-

футболасиспользованиемранееразученныхтехническихприѐмов(девушки).Игроваядеятельностьпоправил

амклассическогофутболасиспользованиемранееразученныхтехническихприѐмов(юноши).Совершенствов

аниетехникиранееразученных 



гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лѐгкой атлетики и зимних видов 

спорта,техническихдействийспортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованиемсредств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

 
9 КЛАСС 

 
Знания о физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их 

пагубноевлияние на здоровье человека. Туристские походы как форма организации здоровогообраза 

жизни.Профессионально-прикладнаяфизическаякультура. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспос

обности, его правила и приѐмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой.Банные 

процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов 

организма.Оказаниепервойпомощинасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовремяакти

вногоотдыха. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Занятияфизическойкультуройирежимпитания.Упражнения 

длясниженияизбыточноймассытела.Оздоровительные,коррекционные и профилактические 

мероприятия в режиме двигательной активности старшеклассников.Спортивно-

оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика».Акробатическиекомбинации.Гимнастическаякомбинация.Черлидинг:композиция 

упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмическойгимнастики. 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Техническаяподготовкавбеговых ипрыжковыхупражнениях:бегнакороткие и 

длинные дистанции; прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги»; прыжки ввысоту 

способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега 

надальность. 

Модуль «Зимние виды спорта». Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по 

учебнойдистанции:попеременныйдвухшажныйход,одновременный 

одношажныйход,способыпереходасодноголыжногоходанадругой. 

Модуль «Плавание». Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты 

приплаваниибрассом. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приѐмы и броски мяча 

наместе,впрыжке,послеведения. 

Волейбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:подачимячавразныезоныплощадкисоперника;приѐм

ыипередачинаместеивдвижении;ударыиблокировка. 

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приѐмы и передачи, остановки и 

ударыпомячусместаивдвижении. 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,упражненийл

ѐгкойатлетикиизимнихвидовспорта;техническихдействийспортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованиемсредств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

Примернаяпрограммавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка».Развитиесиловыхспособносте

й. Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощѐнныхвесом 

собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, 

набивныхмячей,штангиит.п.).Комплексыупражненийнатренажѐрныхустройствах.Упражнениянагимнаст

ических снарядах (перекладинах,гимнастическойстенкеи т.п.).Прыжковые 

упражнениясдополнительнымотягощением(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,многоско

ки,прыжки через препятствия и т. п.). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на 

короткиедистанции,эстафеты).Передвиженияввисеиупоренаруках.Переносканепредельныхтяжестей(мал

ьчики—сверстниковспособомнаспине).Подвижныеигрыссиловойнаправленностью 



(импровизированный баскетбол снабивным мячом и т. п.). Развитие скоростных способностей. Бег 

наместе в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег 

поразметкам с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной 

частотойшагов (10—15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной 

скоростью 

исобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполуинаразнойвысоте.Стартовыеускоренияподифференцирова

нномусигналу.Метаниемалыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачивающейся,летящей). 

Ловлятеннисногомячапосле отскока отпола,стены(правой илевойрукой). Передача теннисного мяча в 

парах правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисногомяча ногами с ускорениями по прямой, 

по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и вдвижении с максимальной частотой 

прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя:прыжки на разную высоту и длину, по 

разметкам; бег с максимальной скоростью в разных 

направленияхиспреодолениемопорразличнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличныхпредметов(л

егкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и 

подвижныеигры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, 

выполняемые 

смаксимальнойскоростьюдвижений.Развитиевыносливости.Равномерныйбегипередвижениеналыжах в 

режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах врежимах 

максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах.Развитие 

координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и малыми 

(теннисными)мячами.Жонглированиегимнастическойпалкой.Жонглированиеволейбольныммячомголово

й.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвиженияповозвышенной 

и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на 

голове).Упражнениявстатическомравновесии.Упражненияввоспроизведениипространственнойточностид

вижений руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных 

усилий.Подвижныеиспортивныеигры. 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых 

сбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеирасслаблениемышц.Специальныеупражнения 

для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической 

палки).Упражнениякультурно-этнической направленности.Сюжетно-образныеи обрядовыеигры. 

Техническиедействиянациональныхвидовспорта. 

Специальнаяфизическаяподготовка.Модуль «Гимнастика».Развитие гибкости.Наклоны туловищавперѐд, 

назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги встороны. 

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижностиплечевого 

сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

дляплечевых,локтевых,тазобедренныхиколенныхсуставов,дляразвитияподвижностипозвоночногостолба. 

Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. 

Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,складка,мост). 

Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнѐннойполосыпрепятствий,включающейбыстрыекув

ырки(вперѐд,назад),кувыркипонаклоннойплоскости,преодолениепрепятствийпрыжкомс опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и 

левойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега.Касаниеправойилевойногоймишеней,по

двешенныхнаразнойвысоте,сместаисразбега.Разнообразныепрыжкичерезгимнастическую 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 иупоре на руках на 

перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лѐжа) на низкой 

перекладине(девочки);отжиманиявупорелѐжасизменяющейсявысотойопорыдлярукиног;подниманиеногв

висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лѐжа на гимнастическом козле 

(ногизафиксированы)сгибаниетуловищасразличнойамплитудойдвижений(наживотеинаспине);комплексы 

упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, 

поворотынаместе,наклоны,подскокисовзмахомрук);метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположе

ний; комплексыупражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные 

группы(сувеличивающимсятемпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения);элементыатлетическойгимн

астики(потипу«подкачки»);приседаниянаоднойноге«пистолетом»сопоройнарукудлясохраненияравновес



ия). 



Развитиевыносливости.Упражненияснепредельнымиотягощениями,выполняемыеврежимеумеренной 

интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторноевыполнение 

гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу 

«круговойтренировки»).Комплексыупражненийсотягощением,выполняемыеврежименепрерывногоиинте

рвальногометодов. 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-

интервальногометода.Бегпопересеченнойместности(кроссовыйбег). 

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

вмаксимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа». 

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнениясдополнительнымотягощением. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, 

спродвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину 

пометоду ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотамивправо и влево, на правой, левой ноге и поочерѐдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с 

дополнительнымотягощениемибезнего.Комплексыупражненийснабивнымимячами.Упражненияслокальн

ымотягощением намышечныегруппы.Комплексы силовыхупражнений пометодукруговойтренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на 

рукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойско

ростью(попрямой,наповоротеисостарта).Бегсмаксимальнойскоростью«сходу».Прыжкичерезскакалкувма

ксимальномтемпе.Ускорение,переходящеевмногоскоки,имногоскоки,переходящиевбегсускорением.Подв

ижныеиспортивные игры,эстафеты. 

Развитиекоординациидвижений.Специализированныекомплексыупражненийнаразвитиекоординации 

(разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и«Спортивныеигры»). 

Модуль«Зимниевидыспорта».Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравномернойскоростью

врежимахумеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности,ссоревновательнойскоростью. 

Развитиесиловыхспособностей.Передвижениеналыжахпоотлогомусклонусдополнительнымотягощением

.Скоростнойподъѐмступающимискользящимшагом,бегом,«лесенкой»,«ѐлочкой».Упражненияв«транспор

тировке». 

Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах;проездчерез«ворота»ипреодолениенебо

льшихтрамплинов. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с 

максимальнойскоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, 

прыжки вверх,назад,вправо,влево,приседания).Ускорениясизменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без 

опоры.Выпрыгивание вверх сдоставанием ориентиров левой (правой)рукой.Челночныйбег 

(чередованиепрохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперѐд). Бег с максимальной 

скоростью спредварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной 

скоростьюприставнымишагамилевымиправымбоком.Ведениебаскетбольногомячасускорениемимаксимал

ьной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки споворотами на 

точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе 

привстречномбегевколоннах. 

Подвижныеи спортивныеигры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на 

основныемышечные группы.Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах 

спродвижениемвперед,покругу,«змейкой»,наместесповоротомна180°и360°.Прыжкичерезскакалку в 

максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и 

безнего).Напрыгиваниеиспрыгиваниеспоследующимускорением.Многоскокиспоследующимускорением

иускоренияс последующимвыполнениеммногоскоков. 



Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростьюсуменьшающимсяинтерваломотдыха.Гла

дкийбегпометодунепрерывно-

интервальногоупражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсивности.Игравбаскетболсувел

ичивающимсяобъѐмомвремениигры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной 

мишени.Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперѐд и назад). Бег с «тенью» 

(повторениедвиженийпартнѐра).Бегпо гимнастическойскамейке,по 

гимнастическомубревнуразнойвысоты. 

Прыжкипоразметкамсизменяющейсяамплитудойдвижений.Броскималогомячавстенуодной(обеими) 

руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены 

(отпола).Ведение мячасизменяющейсяпокоманде скоростьюинаправлениемпередвижения. 

Футбол.Развитиескоростныхспособностей.Стартыизразличныхположенийспоследующимускорением. 

Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, 

заданномусигналу),сускорениями,«рывками»,изменениемнаправленияпередвижения.Бегвмаксимальномт

емпе.Бегиходьбаспинойвперѐдсизменениемтемпаинаправлениядвижения(попрямой,покругуи 

«змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку 

вмаксимальномтемпе.Прыжкипоразметкамнаправой(левой)ноге,междустоек,спинойвперѐд.Прыжкивверх

наобеихногахиоднойногеспродвижениемвперѐд.Ударыпомячувстенкувмаксимальномтемпе.Ведениемяча

состановкамииускорениями,«дриблинг»мячасизменениемнаправлениядвижения.Кувыркивперѐд,назад,бо

комспоследующимрывком.Подвижныеиспортивные игры,эстафеты. 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотягощениемнаосновныемышеч

ныегруппы.Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующимускорением,п

рыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнительнымотягощением(вперѐд, 

назад,вприседе,спродвижением 

вперѐд).Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.Повторныеускорениясуме

ньшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюиуменьша

ющимсяинтерваломотдыха.Гладкийбегврежиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на 

лыжах в режиме большой и умереннойинтенсивности. 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»НА

УРОВНЕОСНОВНОГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

 Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

РоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев; 

 готовностьотстаиватьсимволыРоссийскойФедерациивовремяспортивныхсоревнований,уважатьтр

адицииипринципысовременныхОлимпийскихигриолимпийского движения; 

 готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействияприорганизации,планированииипроведениисовместныхзанятийфизическойкульту

ройиспортом,оздоровительныхмероприятийвусловияхактивногоотдыхаидосуга; 

 готовностьоцениватьсвоѐповедениеипоступкивовремяпроведениясовместныхзанятийфизическойк

ультурой,участиявспортивныхмероприятияхисоревнованиях; 

 готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правилатехникибезопасностиво времясовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом; 

 стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияителосложения,с

амовыражениювизбранномвиде спорта; 

 готовностьорганизовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройиспортомна 

основенаучныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленнос

тисучѐтомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказателей; 

 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 

егоукреплении идлительномсохранении посредствомзанятийфизической культуройиспортом; 

 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубноговлияниявредныхпривычекна физическое,психическое исоциальноездоровьечеловека; 



 способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофилактическиемероприятияп

орегулированиюэмоциональныхнапряжений,активномувосстановлениюорганизмапослезначитель

ныхумственныхифизическихнагрузок; 

 готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом,проводитьгигиенические ипрофилактическиемероприятияпоорганизациимест 

 занятий,выборуспортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды; 

 готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов,противостоятьдействиямипоступкам,приносящимвредокружающейсреде; 

 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревновательнойдеятельнос

ти; 

 повышениекомпетентностиворганизациисамостоятельныхзанятийфизическойкультурой,планиров

ании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов 

ипотребностей; 

 формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическоговоспитанияиспортивной

тренировки,уменийруководствоватьсяимивпознавательнойипрактическойдеятельности,общениис

осверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях. 

 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальныепознавательныедействия: 

 проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременныхОлим

пийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия; 

 осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ

 современногоолимпийского движения,приводитьпримерыеѐ гуманистическойнаправленности; 

 анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительныхкачест

вличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек; 

 характеризоватьтуристскиепоходыкакформуактивногоотдыха,выявлятьихцелевоепредназначение

всохранениииукрепленииздоровья;руководствоваться требованиями 

 техникибезопасностивовремяпередвиженияпомаршрутуи организациибивуака; 

 устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениямипоказателейработоспособности; 

 устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 

выявлятьпричины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 

упражнений попрофилактике икоррекциивыявляемыхнарушений; 

 устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональ

нымивозможностямиосновныхсистеморганизма; 

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физическогоупражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятийфизическойкультуройиспортом; 

 устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытыхплощадкахиправиламипредупрежде

ниятравматизма. 



Универсальныекоммуникативныедействия: 

 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцахтехникивыполненияразучиваемыхупражнений,правилахпланированиясамостоятельныхза

нятийфизическойитехническойподготовкой; 

 вестинаблюдениязаразвитиемфизическихкачеств,сравниватьихпоказателисданнымивозрастно-

половыхстандартов,составлятьпланызанятийнаосновеопределѐнныхправилирегулироватьнагрузку

почастотепульсаивнешнимпризнакамутомления; 

 описыватьианализироватьтехникуразучиваемогоупражнения,выделятьфазыиэлементыдвижений, 

подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 



решениязадачобучения;оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобраз

цом; 



 наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупражненийдругимиуч

ащимися,сравниватьеѐсэталоннымобразцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыихустранения; 

 изучатьиколлективнообсуждатьтехнику«иллюстративногообразца»разучиваемогоупражнения,рас

сматриватьимоделироватьпоявлениеошибок,анализироватьвозможныепричиныихпоявления,выяс

нятьспособыихустранения. 

 
Универсальныеучебныерегулятивныедействия: 

 составлятьивыполнятьиндивидуальныекомплексыфизическихупражненийсразнойфункционально

йнаправленностью,выявлятьособенностиихвоздействиянасостояниеорганизма,развитиеегорезервн

ыхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпроб; 

 составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,самостоятельнораз

учивать сложно-координированныеупражнениянаспортивныхснарядах; 

 активновзаимодействоватьвусловияхучебнойиигровойдеятельности,ориентироватьсянауказания 

учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных 

ситуаций,признаватьсвоѐправоиправодругихна ошибку,правона еѐсовместноеисправление; 

 разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуютпри совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 

относится к ошибкамигроковсвоейкомандыикомандысоперников; 

 организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизи

ческойкультуройиспортом,применятьспособыиприѐмыпомощивзависимостиотхарактера 

ипризнаковполученнойтравмы. 

 
ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

5 класс 

Кконцуобучения в 5классеобучающийся научится: 

 выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,насамостоятельныхзанятияхфиз

ическимиупражнениямивусловияхактивногоотдыха идосуга; 

 проводитьизмерениеиндивидуальнойосанкиисравниватьеѐпоказателисостандартами,составлять 

комплексы упражнений по коррекции и профилактике еѐ нарушения, планировать ихвыполнение 

врежимедня; 

 составлять дневник физической культуры и вести в нѐм наблюдение за показателями 

физическогоразвития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность 

проведениясамостоятельныхзанятий; 

 осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять 

комплексыупражненийфизкультминуток,дыхательнойизрительнойгимнастики; 

 выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие 

гибкости,координациииформированиетелосложения; 

 выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); 

впередвиженияхпогимнастическойскамейкеходьбойиприставнымшагомсповоротами,подпрыгиван

иемнадвухногахнаместеиспродвижением(девочки); 

 передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноимѐннымспособомвверхипо

диагонали; 

 выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебнойдистанции; 

 демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом «согнув ноги»; 

 передвигатьсяналыжахпопеременнымдвухшажнымходом(длябесснежныхрайонов—

имитацияпередвижения); 

 демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

 баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях;приѐмипередачамячадвумя

рукамиотгрудис местаивдвижении); 



 волейбол(приѐмипередачамячадвумярукамиснизуисверхусместаивдвижении,прямаянижняяподач

а); 

 футбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приѐмипередачамяча,ударпон

еподвижномумячуснебольшогоразбега); 

 тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучѐтоминдиви

дуальныхивозрастно-половыхособенностей. 

 

6 класс 

Кконцуобучения в 6классеобучающийся научится: 

 характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, 

рольПьера де Кубертена в их историческом возрождении; обсуждать историю возникновения 

девиза,символикииритуаловИгр; 

 измерятьиндивидуальныепоказателифизическихкачеств,определятьихсоответствиевозрастнымнор

мамиподбиратьупражнениядляихнаправленногоразвития; 

 контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления 

организмапо внешнимпризнакамвовремясамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой; 

 готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии 

справиламитехникибезопасностиигигиеническимитребованиями; 

 отбиратьупражнения оздоровительнойфизическойкультурыисоставлятьизних 

комплексыфизкультминутокифизкультпауздляоптимизацииработоспособностииснятиямышечног

оутомленияврежимеучебнойдеятельности; 

 составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать 

ианализироватьвыполнениедругимиучащимися,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения; 

 выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в 

самостоятельныхзанятияхдляразвитиябыстротыиравномерныйбегдляразвитияобщейвыносливост

и; 

 выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать 

еговыполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и 

предлагатьспособыустранения; 

 выполнятьпередвижениеналыжаходновременнымодношажнымходом,наблюдатьианализировать 

его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, 

выявлятьошибкиипредлагать способыустранения(длябесснежныхрайонов—

имитацияпередвижения); 

 выполнятьправилаидемонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

 баскетбол(техническиедействиябезмяча;броскимячадвумярукамиснизуиотгруди сместа; 

 использованиеразученныхтехническихдействий вусловияхигровойдеятельности); 

 волейбол(приѐмипередачамячадвумярукамиснизуисверхувразныезоныплощадкисоперника;исполь

зованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности); 

 футбол(ведениемячасразнойскоростьюпередвижения,сускорениемвразныхнаправлениях; 

 удар по катящемуся мячу с разбега; использование разученных технических действий в 

условияхигровойдеятельности); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учѐтоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 

7 класс 

Кконцуобучения в 7классеобучающийся научится: 

 проводитьанализпричинзарождениясовременногоолимпийскогодвижения,даватьхарактеристикуо

сновнымэтапамегоразвитиявСССРисовременнойРоссии; 

 объяснятьположительноевлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеличностных

качествсовременныхшкольников,приводить примерыизсобственнойжизни; 

 объяснятьпонятие«техникафизическихупражнений»,руководствоватьсяправиламитехническойпод

готовкиприсамостоятельномобученииновымфизическимупражнениям,проводитьпроцедурыоцени

ваниятехникиихвыполнения; 



 составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, 

распределятьихвнедельномимесячномциклахучебногогода,оцениватьихоздоровительныйэффектс

помощью«индексаКетле»и«ортостатическойпробы»(пообразцу); 

 составлять и самостоятельноразучиватькомплекс степ-аэробики,включающий упражнения 

входьбе,прыжках,спрыгиванииизапрыгиваниисповоротами,разведениемрукиног (девушки); 

 выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать еѐ в акробатическую комбинацию 

изранее освоенныхупражнений(юноши); 

 выполнятьбеговые  упражнения  с  преодолением  препятствий  способами  «наступание»   и 

«прыжковыйбег»,применятьихвбегепопересечѐннойместности; 

 выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с 

разнойскоростьюмишень; 

 выполнятьпереходспередвиженияпопеременнымдвухшажнымходомнапередвижениеодновременн

ымодношажнымходомиобратнововремяпрохожденияучебнойдистанции;наблюдать и 

анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным 

образцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения(длябесснежныхрайонов—

имитацияперехода); 

 демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: баскетбол (передача 

иловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя руками снизу и от груди в 

движении;использование разученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности); 

 волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; использование 

разученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности); 

 футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия при 

выполненииуглового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии; использование разученных 

техническихдействийвусловияхигровойдеятельности); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учѐтоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 

8 класс 

Кконцуобучения в 8классеобучающийся научится: 

 проводитьанализосновныхнаправленийразвитияфизическойкультурывРоссийскойФедерации,хара

ктеризоватьсодержаниеосновныхформихорганизации; 

 анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать 

критериииприводитьпримеры,устанавливатьсвязьснаследственнымифакторамиизанятиямифизиче

скойкультуройиспортом; 

 проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы осанки 

иизбыточноймассытела; 

 составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание 

выполнятьпрыжоквдлинус места,наблюдатьианализироватьтехнические особенности 

ввыполнениидругимиучащимися,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения; 

 выполнятьтестовыезаданиякомплексаГТОвбеговыхитехническихлегкоатлетическихдисциплинахв

соответствиис установленнымитребованиямикихтехнике; 

 выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; переход с 

попеременногодвухшажного хода на одновременный бесшажный ход; преодоление естественных 

препятствий налыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных районов 

— имитацияпередвижения); 

 соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательныхупражнений; 

 выполнять прыжкивводусостартовойтумбы; 

 выполнятьтехническиеэлементыплаваниякролемнагрудивсогласовании сдыханием; 

 демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр: 

 баскетбол(передачамячаоднойрукойснизу иотплеча;бросоквкорзину двумяиоднойрукойвпрыжке; 

 тактическиедействиявзащитеинападении;использованиеразученныхтехническихитактическихдейс

твийвусловияхигровойдеятельности); 



 волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в прыжке с 

места;тактическиедействиявзащитеинападении;использованиеразученныхтехническихитактическ

ихдействийвусловияхигровойдеятельности); 

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

внешнейчастьюподъѐмастопы; 

 тактические действия игроков в нападении и защите; использование разученных технических 

итактическихдействийвусловияхигровойдеятельности); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учѐтоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 

9 класс 

Кконцуобучения в 9классеобучающийся научится: 

 отстаиватьпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективностьегоформвпрофилактике 

вредных привычек; обосновывать пагубное влияние вредных привычек на 

здоровьечеловека,егосоциальную ипроизводственнуюдеятельность; 

 пониматьпользутуристскихподходовкакформыорганизацииздоровогообразажизни,выполнять 

правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении 

иорганизациибивуака; 

 объяснятьпонятие«профессионально-прикладнаяфизическаякультура»,еѐцелевоепредназначение, 

связь с характером и особенностями профессиональной деятельности; 

пониматьнеобходимостьзанятийпрофессионально-

прикладнойфизическойподготовкойучащихсяобщеобразовательнойшколы; 

 использовать приѐмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 

физическойкультуройиспортом,выполнятьгигиенические требованиякпроцедураммассажа; 

 измерятьиндивидуальныефункциональныерезервыорганизмаспомощьюпробШтанге,Генча, 

«задержкидыхания»; 

 использоватьихдляпланированияиндивидуальныхзанятийспортивнойипрофессионально-

прикладнойфизическойподготовкой; 

 определятьхарактертравмиушибов,встречающихсянасамостоятельныхзанятияхфизическимиупраж

нениямиивовремяактивногоотдыха,применятьспособыоказанияпервойпомощи; 

 составлятьивыполнятькомплексыупражненийизразученныхакробатическихупражненийсповышен

нымитребованиямик технике ихвыполнения(юноши); 

 составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением

 пирамид,элементамистеп-аэробикииакробатики(девушки); 

 составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением

 элементовхудожественнойгимнастики,упражненийна гибкостьиравновесие; 

 совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессесамостоятельныхзанятийтех

ническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса ГТО; 

 совершенствоватьтехникупередвижениялыжнымиходамивпроцессесамостоятельныхзанятийтехни

ческойподготовкойквыполнению нормативныхтребованийкомплексаГТО; 

 соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательныхупражнений; 

 выполнятьповоротыкувырком,маятником; 

 выполнятьтехническиеэлементы брассомвсогласованиисдыханием; 

 совершенствоватьтехническиедействиявспортивныхиграх:баскетбол,волейбол,футбол,взаимодейс

твовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при 

организациитактическихдействийвнападенииизащите; 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учѐтоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 
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     заполняют дневник  

     физическойкультурыв

 течение

 учебногогода;

 знакомятся 

 спонятием 

«физическаяподготовк

а»,рассматривают

 егосодержательное

наполнение(физическ

иекачества),осмыслив

аютфизическуюподго

товленностькакрезуль

татфизической 
подготовки;устанавли
ваютпричинно-
следственную
 связьмежду
 физической 

подготовкой

 и

укреплениеморганизм

; 

 

2.2 Определениеиндиви

дуальнойфизической 

1 0 1  проводяттестирование

индивидуальныхпоказ

Практическая

работа; 
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нагрузкидля 

самостоятельныхзаня

тий 

физическойподготов

кой. 

Закаливающие

процедуры с 

ателейфизическойпод

готовленности

 исравн

ивают их

 свозра

стными 

edu.ru  

https:/ /uchi.r  

u/   

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
. 

 

 
 

 помощьювоздушных     стандартами   

исолнечныхванн, (обучениевгруппах);; 

купанияв выявляют 

естественных «отстающие»всвоѐм 

водоѐмах развитиифизические 
 качества и 
 определяют состав 
 упражненийдляих 
 целенаправленного 
 развития.; 
 знакомятся со 
 структурой плана 
 занятий физической 
 подготовкой, 
 обсуждают 
 целесообразность 
 выделения его 
 основных частей, 
 необходимость 
 соблюдения их 
 последовательности;; 
 знакомятся с 
 правилами и 
 способами расчета 
 объѐмавременидля 
 каждойчастизанятия 
 и их учебным 
 содержанием;; 
 разучивают способы 
 самостоятельного 
 составления 
 содержания плана 
 занятий физической 
 подготовкой на 
 основе результатов 
 индивидуального 

 тестирования; 

Итогопоразделу 2  

Раздел3.ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль 

«Гимнастика».

Акробатическая

комбинация 

1 0 1  повторяют 

ранееразученны

еакробатические

упражнения и 
комбинации; 

Практическая

работа; 
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     разучивают  

 
     стилизованныеобщера

звивающиеупражнени

я,выполняемыесразно

йамплитудой 

движения,ритмомите

мпом(выпрыгивание 

изупораприсев,прогну

вшись; прыжкивверх 

с разведениемрук и 

ног в 

стороны;прыжкивверх

толчкомдвумяногамис

приземлениемвупорпр

исев,прыжкисповорот

ами 

и 
элементамир
итмическойг
имнастики); 

 

 

http://www.edu.ru/


3.2 Модуль 

«Гимнастика».

Упражнения 

нанизкомгимна

стическомбревн

е 

1 0 1  повторяют 

техникуранее 

разученныхупражнен

ий 

нагимнастическомбре

внеигимнастикойска

мейке;;разучивают 

упражнений 

нагимнастическомбре

вне(равновесиенаодн

ой ноге, стойка 

наколеняхи 

сотведениемногиназа

д,полушпагат,элемент

ыритмическойгимнас

тики,соскокпрогнувш

ись);;составляютгимн

астическуюкомбинац

ию из 8—10хорошо 

освоенныхупражнени

й иразучивают 

еѐ;;контролируюттех

нику 

выполненияупражнен

ий 

другимиучащимися,с

равнивают 

ихсобразцамиивыявл

яют 

возможныеошибки,пр

едлагаютспособы 

ихустранения 

(обучениевпарах).; 

Практическая

работа; 

 

 www.edu.ru  

 

www.school . 

edu.ru  

https:/ /uchi.r  

u/   

 

3.3 Модуль 

«Гимнастика».Вис

ы и упоры 

наневысокойгимна

стическойпереклад

ине 

1 0 1  повторяют 

техникуранее 

разученныхупражнен

ий 

нагимнастическойпер

екладине;наблюдают

ианализируют 

образецтехники 

перемахаодной ногой 

вперѐд 

иназад,определяютте

хнические 

сложностивихисполн

ении,делаютвыводы;о

писываюттехнику 

выполненияперемаха

однойногойвперѐд и 

назад иразучивают 

еѐ;контролируюттехн

ику 

выполненияупражнен

ия 

другимиучащимися,с

равнивают еѐ 

собразцом и 

выявляютвозможные 

ошибки,предлагают 

способыихустранения

(обучениевгруппах); 

Практическая
работа; 
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3.4 Модуль 

«Гимнастика».
Упражненияри
тмической 

2 0 2  повторяют 

ранееразученны

еупражнениярит

мической 

Практическая

работа; 
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. 

 гимнастики     гимнастики,танцев

альныедвижения;;р

азучиваютстилизов

анныеобщеразвива

ющиеупражнения 

дляритмическойги

мнастики(передви

женияприставным 

шагомсдвижением 

руки 

туловища, приседы 

иполуприседы 

сотведениемоднойрук

ивсторону,круговые 

движениятуловища, 

прыжковыеупражнени

яразличнойконфигура

ции);;составляюткомб

инациюритмическойг

имнастики из 

хорошоразученных8

—

10упражнений,подбир

аютмузыкальноесопро

вождение;;разучивают

комбинацию 

идемонстрируют 

еѐвыполнение; 

 
https://uchi.r
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3.5 Модуль 

«Лёгкаяатлети

ка». 

Беговыеупражнения 

5 0 5  наблюдают 

ианализируют 

образецтехники 

старта,уточняют 

еѐфазыиэлементы,де

лаютвыводы;; 

описывают 

техникувыполнения 

старта иразучивают 

еѐ 

вединствеспоследую

щимускорением;;конт

ролируюттехнику 

выполнениястартадру

гимиучащимися, 

выявляютвозможные 

ошибки ипредлагают 

способыих 

устранения 

(работавпарах);; 

наблюдают 

ианализируют 

образецтехникиспри

нтерского 

бега,уточняют 

еѐфазыиэлементы,де

лаютвыводы;; 

описывают 

техникуспринтерско

го бега,разучивают 

еѐ пофазам и в 

полнойкоординации;

;наблюдают 

ианализируютобразе

ц 

Практическая

работа; 
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      техники 

гладкогоравномерно

го 

бега,уточняютеѐфаз

ы 

иэлементы,делаютв

ыводы;;описывают 

техникугладкогорав

номерного 

бега,определяют 

егоотличительныеп

ризнаки от 

техникиспринтерско

гобега; 

  

3.6 Модуль 
«Лёгкаяатлети
ка» 

.Знакомствосрекомен

дациямиучителя по 

развитиювыносливос

ти ибыстроты 

насамостоятельныхза

нятиях 

лѐгкойатлетикойспом

ощьюгладкогоравном

ерного 

испринтерскогобега 

3 0 3  знакомятся 

срекомендациямиучи

теля по 

развитиювыносливос

ти ибыстроты 

насамостоятельныхза

нятиях 

лѐгкойатлетикойспом

ощьюгладкогоравном

ерного 

испринтерскогобега; 

Практическая

работа; 
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3.7 Модуль 

«Лёгкаяатлети

ка». 

Метание 

малого(теннисного) 

мяча вподвижную 

мишень(раскачивающ

ийся сразной 

скоростьюгимнастиче

скийобручсуменьшаю

щимсядиаметром) 

4 0 4  повторяют 

ранееразученные 

способыметания 

малого(теннисного) 

стоя наместе и с 

разбега, 

внеподвижную 

мишеньинадальность;

;наблюдают 

ианализируют 

образецучителя,сравн

иваютс техникой 

ранееразученных 

способовметания,нах

одятотличительныепр

изнаки;;разучивают 

техникуброска малого 

мяча вподвижную 

мишень,акцентируют

внимание на 

техникевыполненияв

ыявленныхотличител

ьныхпризнаков;;контр

олируюттехнику 

метаниямалого мяча 

другимиучащимися, 

выявляютвозможные 

ошибки ипредлагают 

способыих 

устранения 

(работавгруппах).; 

Практическая

работа; 
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3.8 Модуль «Зимние 

видыспорта». 

Передвижениеодно
временнымодноша
жнымходом 

10 0 10  повторяют 

ранееразученные 

способыпередвижен

ия налыжах;; 

повторяют 

техникуспусков,под

ъѐмовиторможения 

спологого 

склона;;наблюдают 

Практическая

работа; 
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и 

 



      анализируют 

образецтехникиодно

временногоодношаж

ного 

хода,сравнивают 

стехникой 

ранееразученных 

способовходьбы,нах

одятотличительныеп

ризнаки и 

делаютвыводы;; 

описывают 

техникупередвижен

ие 

налыжаходновремен

нымодношажным 

ходом,выделяютфаз

ыдвижения и 

ихтехническиетрудн

ости;;разучивают 

техникупередвижен

ия 

налыжаходновремен

нымодношажным 

ходомпо фазам и в 

полнойкоординации

;;контролируюттехн

икупередвижения 

налыжахдругими 

учащимися, 

выявляютвозможные 

ошибки ипредлагают 

способыих 

устранения 

(работавпарах);;демо

нстрируюттехникупер

едвиженияна 

лыжахпоучебнойд
истанции.; 

  

3.9 Модуль «Зимние 

видыспорта». 

Знакомство 

срекомендациям

иучителя 

по 
использованиюпо
дводящихиподгот
овительныхупраж
нений 

для 

самостоятельногообу

чения 

техникипередвижени

я 

налыжаходновременн

ымодношажным 

ходом,передвижений 

налыжах для 

развитиявыносливост

и 

впроцессесамостояте

льныхзанятий 

1 0 1  знакомятся 

срекомендациям

иучителя 

по 
использованиюпо
дводящихиподгот
овительныхупраж
нений 

для 

самостоятельногообу

чения 

техникипередвижени

я 

налыжаходновременн

ымодношажным 

ходом,передвижений 

налыжах для 

развитиявыносливост

и 

впроцессесамостояте

льныхзанятий; 

Практическая

работа; 
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3.10 Модуль «Зимние 

видыспорта». 

Преодолениене
большихтрампл
иновпри 

3 0 3  разучивают 

техникупреодолени

янебольшихпрепятс

твий,акцентируют 

Практическая

работа; 
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 спуске с 

пологогосклона 

    внимание 

навыполнениитехнич

ескихэлементов;контр

олируюттехнику 

преодоленияпрепятст

вий 

другимиучащимися, 

выявляютвозможные 

ошибки ипредлагают 

способыих 

устранения 

(работавгруппах); 

 
u/ 

3.11 Модуль 

«Плавание»Правилап

оведениянауроках. 

Плавание каксредство 

отдыха,укрепления 

здоровья,закаливания. 

Упражненияознак

омительногоплава

ния. 

1 0 1  изучают 

правилаповедения на 

урокахплавания, 

приводятпримеры 

ихприменения 

вплавательномбассей

не; 

выполняютупражнен

ияознакомительного

плавания; 

икоординации; 

Практическая
работа; 
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3.12 Модуль 

«Плавание».Движени

яногвкроленасушеивв

оде. 

Движения рук в 

кролена груди и на 

спине.Дыхание и 

сочетаниедвиженийвк

роле. 

Старт, 
прыжок,поворотвпл
авании. 

3 0 3  применяютразуче

нныеупражнения 

дляразвитиявыно

сливостиПрименя

ютразученныеупр

ажнения 

дляразвитиякоорд

инационныхспосо

бностейИспользу

ютразученныеупр

ажнения 

всамостоятельны

х 

занятияхприрешенииз

адач физической 

итехническойподгото

вки 

Практическая

работа; 
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3.13 Модуль 

«Плавание».Техника 

работы рук 

вбрассе.Техникаработ

ы ног в 

брассе.Сочетаниерабо

тырукиног вбрассе. 

3 0 3  осуществляютсамокон

трользафизической 

нагрузкойвовремяэтих

занятий.Описывают 

техникувыполненияпл

авательных 

упражнений,осваиваю

т 

еѐсамостоятельно,выя

вляютиустраняютхара

ктерные ошибки 

впроцессеееосвоения. 

Практическая

работа; 
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3.14 Модуль 

«Плавание».Кроль на 

груди и наспине –

совершенствованиете

хники.Брасс–

совершенствованиете

хникидвижениярукин

ог.Подвижные 

3 0 3  применяютплават

ельныеупражнен

ия 

дляразвитиясоотв

етствующихфизи

ческихспособнос

тей. 

Практическая

работа; 
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 игрынаводе.        

3.15 Модуль 

«Спортивныеигры. 

Баскетбол». 

Технические 

действиябаскетболист

абезмяча 

2 0 2  совершенствуютранее 

разученныетехническ

ие действияигры 

баскетбол;;знакомятся 

собразцамитехническ

их 

действийигрокабезмя

ча(передвижения 

встойке 

баскетболиста;прыжо

квверхтолчкомоднойи

приземление 

надругую,остановкадв

умя 

шагами,остановкапры

жком,повороты на 

месте);;анализируютв

ыполнениетехнически

х действийбез мяча, 

выделяют ихтрудные 

элементы 

иакцентируютвниман

иенаихвыполнении;;р

азучиваюттехнически

е 

действияигрокабезмяч

апоэлементам и в 

полнойкоординации;;

контролируютвыполн

ениетехнических 

действийдругими 

учащимися,анализиру

ют 

ихиопределяютошибк

и,даютрекомендациип

оихустранению(работ

авпарах);;изучают 

правила ииграют 

сиспользованиемразу

ченныхтехническихде

йствий.; 

Практическая

работа; 
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3.16 Модуль 

«Спортивныеигры. 

Баскетбол». 

Знакомство с 

рекомендациямиучите

ля 

поиспользованиюподв

одящихиподготовител

ьныхупражнений 

длясамостоятельногоо

бучениятехническимд

ействиямбаскетболист

абезмяча 

4 0 4  знакомятся 

срекомендациями

учителя 

поиспользованию

подводящихиподг

отовительныхупра

жнений 

длясамостоятельн

огообучениятехни

ческимдействиям

баскетболиста 

безмяча; 

Практическая

работа; 
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3.17 Модуль 
«Спортивныеигры. 

Волейбол». 

Игровыедействиявво

лейболе 

5 0 5  совершенствуюттехн

ику 

ранееразученныхтехн

ическихдействийигры 

волейбол;разучивают

и 

Практическая
работа; 
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      совершенствуютперед

ачу мяча двумяруками 

снизу и 

сверхувразныезоныпл

ощадки 

соперника;разучивают

правилаигры в 

волейбол изнакомятся 

сигровыми 

действиямив 

нападении и 

защите;играютвволей

бол 

поправиламсиспользо

ваниемразученныхтех

ническихдействий; 

  

3.18 Модуль 

«Спортивныеигры. 

Футбол». Ударпо 

катящемуся мячу 

сразбега 

2 0 2  совершенствуюттехн

ику 

ранееразученныхтехн

ических 

действийигры 

футбол;;знакомятсясо

бразцомударапокатящ

емуся мячу 

сразбега,демонстриру

емогоучителем,выдел

яютего фазы 

итехническиеэлемент

ы;;описывают 

техникуудара по 

катящемусямячу с 

разбега исравнивают 

еѐ 

стехникойударапонеп

одвижному 

мячу,выявляют 

имеющиесяразличия, 

делаютвыводы по 

способамобучения;;ра

зучивают 

техникуудара по 

катящемусямячу с 

разбега пофазам и в 

полнойкоординации;;

контролируюттехник

у выполненияудара 

по катящемусямячу 

другимиучащимися, 

выявляютвозможные 

ошибки ипредлагают 

способыих 

устранения 

(работавпарах);;совер

шенствуюттехнику 

передачикатящегосям

ячанаразные 

расстояния 

инаправления(обучен

иевпарах);; 

Практическая

работа; 

 

 www.edu.ru   
. www.school 

edu.ru   

https:/ /uchi.r  

u/   

 

3.19 Модуль 

«Спортивныеигры. 

Футбол». 

Знакомствос 

рекомендациямиучит

еля 

поиспользованиюпод

водящихи 

1 0 1  знакомятся 

срекомендациями

учителя 

поиспользованию

подводящихиподг

отовительныхупра

жненийдля 

Практическая

работа; 

 

 www.edu.ru   
. www.school 

edu.ru   

https:/ /uchi.r  

u/   

 

 

http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/


 подготовительныхуп

ражнений 

длясамостоятельног

ообучения 

техникиударапокатя

щемусямячу с 

разбега и 

егопередачи на 

разныерасстояния 

    самостоятельногооб

учения 

техникиударапокатя

щемусямячу с 

разбега и 

егопередачи на 

разныерасстояния; 

  

Итогопоразделу 55  

Раздел 4.СПОРТ 

4.1 Физическаяподготовк

а: 

освоениесодержанияп

рограммы, 

демонстрация 

приростоввпоказателя

хфизическойподготов

ленности 

инормативныхтребова

нийкомплексаГТО 

4 0 4  осваиваютсодержания

Примерныхмодульны

х программпо 

физическойкультуре 

или 

рабочейпрограммы 

базовойфизическойпо

дготовки;демонстрир

уютприросты 

впоказателяхфизическ

ойподготовленности 

инормативныхтребова

нийкомплексаГТО; 

Практическая

работа; 
www.edu.ru

www.school.

edu.ruhttps://

uchi.ru/ 

4.2 Физическаяподготовк

а: 

освоениесодержанияп

рограммы, 

демонстрация 

приростоввпоказателя

хфизическойподготов

ленности 

инормативныхтребова

нийкомплексаГТО 

6 0 6  осваиваютсодержания

Примерныхмодульны

х программпо 

физическойкультуре 

или 

рабочейпрограммы 

базовойфизическойпо

дготовки;демонстрир

уютприросты 

впоказателяхфизическ

ойподготовленности 

инормативныхтребова

нийкомплексаГТО; 

Практическая

работа; 
 

. 

Итогопоразделу 10  

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО

ПРОГРАММЕ 

68 0 68  

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕДЛЯ5КЛАССА 

 

 

 
 

 

ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ5КЛАСС 

 

№ Темаурока Количествочасов Датаиз Виды, 

www.edu.ru  

www.school 

edu.ru  

https://uchi.r 

u/  

 

http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/


п/п всего контрольные

работы 

практические

работы 

учения формыконт

роля 



1 Возрождение 

Олимпийскихигр. Символика 

и ритуалыпервых 

Олимпийских 

игр.ИсторияпервыхОлимпийс

кихигрсовременности 

1 0 1  Практическая

работа 

2 Составление 

дневникафизическойкульту

ры.Физическая 

подготовкачеловека. 

Правиларазвитияфизически

хкачеств. 

1 0 1  Практическая

работа 

3 Определение 

индивидуальнойфизической 

нагрузки длясамостоятельных 

занятийфизическойподготовк

ой. 

Закаливающиепроцедурысп

омощью воздушных 

исолнечных ванн, купания 

вестественныхводоѐмах 

1 0 1  Практическая

работа 

4 Модуль «Лѐгкая 

атлетика».Техника 

безопасности науроках. 

Беговые 

упражнения.Стартсопоройнао

днурукуипоследующимускор

ением. 

1 0 1  Практическая
работа 

5 Модуль «Лѐгкая 

атлетика».Спринтерский и 

гладкийравномерный бег по 

учебнойдистанции;ранееразу

ченныебеговые упражнения. 

1 0 1  Практическая
работа 

6 Модуль 
«Лѐгкаяатлетика».
Беговые 

упражнения. Правила 

развитияфизических качеств. 

Зачет. Бег30м. 

1 0 1  Практическая
работа 

7 Модуль«Лѐгкаяатлетика

».Беговыеупражнения.П

рыжковые 

упражнения:прыжоквдлинусм

еста.Определениеиндивидуаль

ной физическойнагрузки для 

самостоятельныхзанятийфизи

ческойподготовкой. 

1 0 1  Практическая

работа 



8 Модуль 

«Лѐгкаяатлетика».

Беговые 

упражнения. Зачет. Прыжок 

вдлину с места. 

Правилаизмерения 

показателейфизическойподгот

овленности. 

Составление 

планасамостоятельных 

занятийфизическойподго

товкой. 

1 0 1  Практическая

работа 



9 Модуль «Спортивные 

игры.Футбол.Ударыпокатяще

мусямячус разбега вфутболе. 

1 0 1  Практическая

работа 

10 Модуль «Спортивные 

игры.Футбол. Игровая 

деятельностьпо правилам с 

использованиемразученных 

техническихприѐмов в 

передаче мяча вфутболе. 

1 0 1  Практическая

работа 

11 Модуль «Спортивные 

игры.Футбол. Игровая 

деятельностьпо правилам с 

использованиемразученных 

техническихприѐмов мяча его 

ведении вфутболе. 

1 0 1  Практическая
работа 

12 Модуль«Гимнастика».Правила

техникибезопасностинауроках

.Акробатическаякомбинация. 

Строевой шаг,размыкание и 

смыкание наместе. 

1 0 1  Практическая

работа 

13 Модуль«Гимнастика».Упражн

ения на 

низкомгимнастическомбревне.

Акробатическаякомбинацияиз

общеразвивающихисложнокоо

рдинированныхупражнений,ст

оек икувырков, ранее 

разученныхакробатическихупр

ажнений. 

1 0 1  Практическая

работа 

14 Модуль «Гимнастика». Висы 

иупоры на 

невысокойгимнастической 

перекладине.Прыжкичерезска

калку. 

1 0 1  Практическая

работа 

15 Модуль 
«Гимнастика». 

Упражненияритмическойги

мнастики. 

Упражненияспартнером,а

кробатические,нагимнаст

ическойстенке. 

Упражнения спредметами. 

1 0 1  Практическая
работа 

16 Модуль 
«Гимнастика».Знакомствосрек

омендациями учителя 

пораспределению упражнений 

вкомбинацииритмическойгим

настики и 

подборемузыкальногосопрово

ждения. 

1 0 1  Практическая
работа 



17 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

1 0 1  Практическая
работа 



 программы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойподгот

овленностии нормативных 

требованийкомплекса ГТО 

     

18 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

программы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойподгот

овленностии нормативных 

требованийкомплекса ГТО 

1 0 1  Практическая

работа 

19 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

программы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизическойподгот

овленностии нормативных 

требованийкомплекса ГТО 

1 0 1  Практическая
работа 

20 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

программы, 

демонстрацияприростов в 

показателяхфизической 

подготовленностии 

нормативных 

требованийкомплекса ГТО 

1 0 1  Практическая

работа 

21 Модуль «Спортивные 

игры.Правила 

техникибезопасности на 

урокахБаскетбол. 

Техническиедействияигрок

абезмяча:передвижение в 

стойкебаскетболиста. 

1 0 1  Практическая
работа 

22 Модуль«Плавание».Техникаб

езопасности на 

урокахплавания. Плавание 

каксредство отдыха, 

укрепленияздоровья,закалива

ния. 

Упражненияознакомительно

гоплавания. 

1 0 1  Практическая
работа 

23 Модуль«Плавание».Движения 

ног в кроле на сушеи в воде. 

Движения рук в 

кроленагрудиинаспине.Дыхан

иеи 

сочетаниедвиженийвкроле. 

1 0 1  Практическая

работа 



24 Модуль «Плавание». 

Старт,прыжок, поворот в 

плавании.Старт, стартовый 

прыжок,поворот«маятник». 

Крольна 

1 0 1  Практическая

работа 



 грудиинаспине –

совершенствованиетехники. 

     

25 Модуль«Плавание».Крольнаг
руди-20х25м,эстафета. 

Подвижныеигрынаводе. 

1 0 1  Практическая
работа 

26 Модуль «Плавание». Кроль 
наспине -20х25м,эстафета. 

Подвижныеигрынаводе. 

1 0 1  Практическая
работа 

27 Модуль«Плавание».Техникара

боты рук в брассе. 

Техникаработыногвбрассе. 

1 0 1  Практическая
работа 

28 Модуль«Плавание».Техникара

боты рук в брассе. 

Техникаработыногвбрассе.Дых

аниеисочетаниедвиженийвбрас

се 

1 0 1  Практическая
работа 

29 Модуль

 «Плавание».

Сочетание работы рук и ног 

вбрассе.Подвижныеигрынавод

е 

1 0 1  Практическая
работа 

30 Модуль«Плавание».Брасс–

совершенствованиетехникидви

жениярукиног.Подвижныеигр

ынаводе. 

1 0 1  Практическая

работа 

31 Модуль«Плавание».Брасс20х2

5 м, эстафета. 

Подвижныеигрынаводе. 

1 0 1  Практическая
работа 

32 Модуль«Зимниевидыспор

та».Правилатехникибезоп

асностинауроках. 

Передвижение на 

лыжаходновременнымодноша

жнымходом. 

1 0 1  Практическая
работа 

33 Модуль«Зимние 

видыспорта».Преодоление

небольшихтрамплиновприс

пуске с пологого склона 

внизкойстойке. 

1 0 1  Практическая
работа 

34 Модуль«Зимние 
видыспорта».Поворотыналы
жах. 

1 0 1  Практическая
работа 

35 Модуль«Зимние 

видыспорта».Передвижения 

налыжахпоучебнойдистанции

. 

1 0 1  Практическая

работа 

36 Модуль«Зимние 

видыспорта».Игрыналыжах:

«Сгорки на горку», 

Эстафета спередачейпалок» 

1 0 1  Практическая

работа 



37 Модуль«Зимние 
видыспорта».Зачет.Преодол
ение 

1 0 1  Практическая
работа 



 небольшихтрамплиновприс

пуске с пологого склона 

внизкойстойке. 

     

38 Модуль«Зимние 

видыспорта».Спускиналы

жах. 

1 0 1  Практическая

работа 

39 Модуль «Зимние 

видыспорта».Торможен

иеиповоротупором;подъ

ѐм 

«ѐлочкой»; 

прохождениедистанции3

км. 

1 0 1  Практическая
работа 

40 Модуль«Зимние 

видыспорта». 

Передвижение полыжной 

трассе 

ранееизученнымиспособа

милыжныхходов. 

1 0 1  Практическая
работа 

41 Модуль«Зимниевидыспор

та». Передвижение 

налыжах для 

развитиявыносливости. 

1 0 1  Практическая

работа 

42 Модуль«Зимние 

видыспорта». Зачет. 

Передвижениепоучебнойлыж

неодновременным 

одношажнымходом. 

1 0 1  Практическая
работа 

43 Модуль«Зимние 

видыспорта».Игрыиэстафет

ысподъѐмамииспускамисгор

,преодоление подъѐмов 

ипрепятствий. 

1 0 1  Практическая
работа 

44 Модуль«Зимние 

видыспорта».Прохождениед

истанциидо3км.попеременн

ыйдвухшажныйход,скользя

щийшаг. 

1 0 1  Практическая
работа 

45 Модуль «Зимние

 видыспорта».Про

хождениедистанциидо2,5км,иг

ры,эстафеты. 

1 0 1  Практическая
работа 

46 Модуль «Спортивные 

игры.Баскетбол. 

Техническиедействия 

баскетболиста. 

Остановкадвумяшагами,о

становка прыжком 

вбаскетболе. 

1 0 1  Практическая

работа 



47 Модуль «Спортивные 

игры.Баскетбол. 

Техническиедействия 

баскетболиста. 

Прыжок вверх толчком 

однойи приземление на 

другую вбаскетболе. 

1 0 1  Практическая

работа 



48 Модуль «Спортивные 

игры.Баскетбол. 

Тактическиедействия 

баскетболиста. 

Ранееразученныеупражнения 

введениибаскетбольногомячав

разных направлениях и 

поразнойтраектории. 

1 0 1  Практическая

работа 

49 Модуль «Спортивные 

игры.Баскетбол. 

Тактическиедействия 

баскетболиста. 

Зачет.Передачииброскимячавк

орзину. 

1 0 1  Практическая

работа 

50 Модуль «Спортивные 

игры.Правила 

техникибезопасностинауро

ках. 

Волейбол. Приѐм и 

передачамяча двумя руками 

снизу исверху в разные 

зоныплощадкикомандысопер

никавволейболе. 

1 0 1  Практическая

работа 

51 Модуль «Спортивные 

игры.Волейбол. Правила 

игры иигроваядеятельность 

поправилам с 

использованиемразученных 

техническихприѐмоввподач

емяча. 

1 0 1  Практическая
работа 

52 Модуль «Спортивные 

игры.Волейбол. Правила 

игры иигровая деятельность 

поправилам с 

использованиемразученных 

техническихприѐмоввподач

емяча. 

1 0 1  Практическая

работа 

53 Модуль «Спортивные 

игры.Волейбол. Правила 

игры иигровая деятельность 

поправилам с 

использованиемразученных 

техническихприѐмоввподач

емяча. 

1 0 1  Практическая

работа 

54 Модуль «Спортивныеигры. 

Волейбол. Игровая 

деятельность в приѐме 

ипередачедвумяруками 

снизувволейболе. 

1 0 1  Практическая

работа 

55 Модуль «Спортивные 

игры.Волейбол.Зачет.Волейб

олпоправилам с 

использованиемразученных 

техническихдействии. 

1 0 1  Практическая

работа 



56 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

1 0 1  Практическая
работа 



 программы, 

демонстрацияприростов в

 показателяхфизическойпод

готовленностии

 нормативных 

 требованийкомплекса ГТО 

     

57 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

программы, 

демонстрацияприростов в

 показателяхфизическойпод

готовленностии

 нормативных 

 требованийкомплекса ГТО 

1 0 1  Практическая

работа 

58 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

программы, 

демонстрацияприростов в

 показателяхфизическойпод

готовленностии

 нормативных 

 требованийкомплекса ГТО 

1 0 1  Практическая
работа 

59 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

программы, 

демонстрацияприростов в

 показателяхфизическойпод

готовленностии

 нормативных 

 требованийкомплекса ГТО 

1 0 1  Практическая

работа 

60 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

программы, 

демонстрацияприростов в

 показателяхфизическойпод

готовленностии

 нормативных 

 требованийкомплекса ГТО 

1 0 1  Практическая
работа 

61 Физическаяподготов

ка: 

освоениесодержания 

программы, 

демонстрацияприростов в

 показателяхфизическойпод

готовленностии

 нормативных 

 требованийкомплекса ГТО 

1 0 1  Практическая

работа 



62 Модуль 

 «Лѐгкаяатле

тика». 

Правилатехникибезопасностин

ауроках.Прыжковые

 упражнения:

прыжкиимногоскоки.Прыжков

ые

 упражнения:

прыжоквдлинусместа. 

1 0 1  Практическая

работа 



63 Модуль 

 «Лѐгкаяатл

етика».

 Прыжковые

упражнения:прыжкиимногоско

ки.

 Прыжковые

упражнения: прыжок в длину 

сместа. 

1 0 1  Практическая

работа 

64 Модуль«Лѐгкаяатлети

ка». 

Прыжковыеупражнени

я:прыжкии 

многоскокиЗачет.Прыжоквдли

нусместа. 

1 0 1  Практическая
работа 

65 Модуль

 «Лѐгкая

атлетика». 

Метаниемалого(теннисного)мя

чанадальность. 

1 0 1  Практическая
работа 

66 Модуль

 «Лѐгкая

атлетика». 

Метаниемалого(теннисного)мя

чанадальность. 

1 0 1  Практическая

работа 

67 Модуль

 «Лѐгкая

атлетика». 

Метаниемалого(теннисного)мя

чанадальность.Зачет.Метанием

алого(теннисного)мячанадальн

ость. 

1 0 1  Практическая
работа 

68 Модуль

 «Лѐгкая

атлетика».Смешанноепередви

жение. 

1 0 1  Практическая
работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО
 ЧАСОВПО 
ПРОГРАММЕ 

68 0 68 
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