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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Программа по физической культуре представляет собой методически 

оформленнуюконкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через 

конкретноепредметноесодержание. 

Присозданиипрограммыпофизическойкультуреучитывалисьпотребностисовременно

го российского общества в физически крепком и дееспособном 

подрастающемпоколении,способномактивновключатьсявразнообразныеформыздоровогоо

бразажизни,умеющемиспользоватьценностифизическойкультурыдлясамоопределения,сам

оразвитияи самоактуализации. 

Всвоейсоциально-

ценностнойориентациипрограммапофизическойкультурерассматриваетсякаксредствоподг

отовкиобучающихсякпредстоящейжизнедеятельности, укрепления их здоровья, 

повышения функциональных и 

адаптивныхвозможностейсистеморганизма,развитияжизненноважныхфизическихкачеств.

Программапофизическойкультуреобеспечиваетпреемственностьсфедеральнымирабочими 

программаминачальногообщего исреднегообщегообразования. 

Основнойцельюпрограммыпофизическойкультуреявляетсяформированиеразносторо

нне физически развитой личности, способной активно использовать ценностифизической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья,оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе 

пофизическойкультуреданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсясформированиемустойчи

выхмотивовипотребностейобучающихсявбережномотношенииксвоемуздоровью,целостно

мразвитиифизических,психическихинравственныхкачеств,творческомиспользованииценн

остейфизическойкультурыворганизацииздоровогообразажизни,регулярных 

занятияхдвигательнойдеятельностьюиспортом. 

Развивающаянаправленностьпрограммыпофизическойкультуреопределяетсявекторо

мразвитияфизическихкачествифункциональныхвозможностейорганизма,являющихсяосно

войукрепленияихздоровья,повышениянадёжностииактивностиадаптивныхпроцессов.Суще

ственнымдостижениемданнойориентацииявляетсяприобретениеобучающимисязнанийиум

енийворганизациисамостоятельныхформзанятийоздоровительной,спортивнойиприкладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностипознаниясвоихфизическихспособнос

тейиихцеленаправленногоразвития. 

Воспитывающеезначениепрограммыпофизическойкультурезаключаетсявсодействии

активной социализацииобучающихся 

наосновеосмысленияипониманияролиизначениямировогоироссийскогоолимпийскогодвиж

ения,приобщениякихкультурнымценностям, историии современномуразвитию. 

Вчислопрактическихрезультатовданногонаправлениявходитформированиеположите

льныхнавыковиуменийвобщенииивзаимодействиисосверстникамииучителями физической 

культуры, организации совместной учебной и консультативнойдеятельности. 

Центральнойидеейконструированияучебногосодержанияипланируемыхрезультатово

бразованияпофизическойкультуренауровнеосновногообщегообразованияявляетсявоспитан

иецелостнойличностиобучающихся,обеспечениеединства в развитии их физической, 

психической и социальной природы. Реализация 

этойидеистановитсявозможнойнаосновесодержанияучебногопредмета,котороепредставляе



тсядвигательнойдеятельностьюсеёбазовымикомпонентами:информационным(знанияофиз

ическойкультуре),операциональным(способысамостоятельнойдеятельности)имотивацион

но-процессуальным(физическоесовершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета 

«Физическаякультура»,приданияейличностнозначимогосмысла,содержаниепрограммыпо

физической культуре представляется системой модулей, которые входят 

структурнымикомпонентамивраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:гимнастика,сп

ортивныеигры.Инвариантныемодуливсвоёмпредметномсодержанииориентируются на 

всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, 

освоениеимитехническихдействийифизическихупражнений,содействующихобогащениюд

вигательногоопыта. 

Вариативныемодулиобъединенымодулем«Спорт»,содержаниекоторогоразрабатывае

тсяобразовательнойорганизациейнаосновемодульныхпрограммпофизической культуре для 

общеобразовательных организаций. Основной содержательнойнаправленностью 

вариативных модулей является подготовка обучающихся к 

выполнениюнормативныхтребованийВсероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплексаГТО,активноевовлечениеихвсоревновательную деятельность. 

Модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на 

основесодержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, 

современныхоздоровительныхсистем.Врамкахданногомодуляпредставленопримерноесоде

ржание 

«Базовойфизическойподготовки». 

Содержание программы по физической культуре представлено по годам 

обучения,для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в 

которомраскрываетсявкладпредметавформированиепознавательных,коммуникативныхире

гулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям 

обучающихсяданноговозраста.Личностныедостижениянепосредственносвязанысконкретн

ымсодержаниемучебногопредметаипредставлены помереегораскрытия. 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на 

уровнеосновногообщегообразования,–340часов:в5классе–68часа(2часавнеделю),в6 

классе–68часа(2часавнеделю),в7классе–68час(2часавнеделю),в8классе–

68часа(2часавнеделю),в9классе–68часа(2часавнеделю).Намодульныйблок 

«Базоваяфизическаяподготовка»отводится150часовизобщегочисла(1часвнеделювкаждомк

лассе). 



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 
5 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, 

содержаниеи формы организации занятий. Система дополнительного обучения 

физической культуре,организацияспортивнойработы вобщеобразовательной организации. 

Физическаякультураиздоровыйобразжизни:характеристикаосновныхформзанятий 

физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха идосуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика 

ихсодержания иправил спортивнойборьбы. Расцвет изавершение 

историиОлимпийскихигрдревности. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Режимдняиегозначениедляобучающихся,связьсумственнойработоспособностью. 

Составление индивидуального режима дня, определение основныхиндивидуальных видов 

деятельности, их временных диапазонов и последовательности ввыполнении. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка 

какпоказательфизическогоразвития,правилапредупрежденияеёнарушенийвусловияхучебн

ой и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. 

Составлениекомплексовфизическихупражненийскоррекционнойнаправленностьюиправил

ихсамостоятельногопроведения. 

Проведениесамостоятельныхзанятийфизическимиупражненияминаоткрытыхплощад

ках и в домашних условиях, подготовка мест занятий, выбор одежды и 

обуви,предупреждениетравматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в 

процессесамостоятельных занятий физическойкультуры и спортом. 

Составлениедневникафизическойкультуры. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Роль изначение физкультурно-оздоровительнойдеятельностив здоровом 

образежизнисовременногочеловека.Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыха

тельнойизрительнойгимнастикивпроцессеучебныхзанятий,закаливающиепроцедурыпосле

занятийутреннейзарядкой.Упражнениянаразвитиегибкостииподвижностисуставов,развити

екоординации;формированиетелосложениясиспользованиемвнешнихотягощений. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе 

жизнисовременногочеловека. 

Модуль«Гимнастика». 

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

кувыркиназад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического 

козланогиврозь(мальчики),опорныепрыжкинагимнастическогокозласпоследующимспрыги

ванием(девочки). 



Упражнениянанизкомгимнастическомбревне:передвижениеходьбойсповоротамикру

гомина90°,лёгкиеподпрыгивания,подпрыгиваниятолчкомдвумяногами,передвижениеприс

тавнымшагом(девочки).Упражнениянагимнастическойлестнице: перелезание приставным 

шагом правым и левым боком, лазанье разноимённымспособом по диагонали и 

одноимённым способом вверх. Расхождение на 

гимнастическойскамейкеправымилевымбокомспособом«удерживая заплечи». 

 

Модуль«Спортивныеигры». 

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

ведениемяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой», бросок мяча в 

корзинудвумярукамиотгруди сместа,ранееразученныетехническиедействиясмячом. 

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча,приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверх

унаместеивдвижении,ранееразученныетехническиедействиясмячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с 

небольшогоразбега,остановкакатящегосямячаспособом«наступания»,ведениемяча«попрям

ой», 

«покругу»и«змейкой»,обводкамячомориентиров(конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, 

технических действийспортивныхигр. 

 

Модуль«Спорт». 

ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемсред

ствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этническихигр. 

 

 

6 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

ВозрождениеОлимпийскихигр иолимпийскогодвижения 

всовременноммире,рольПьерадеКубертенавихстановлениииразвитии.Девиз,символикаири

туалысовременных Олимпийских игр. История организации и проведения первых 

Олимпийскихигрсовременности, первыеолимпийскиечемпионы. 

 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её  влияние 

наразвитие систем организма, связь с укреплением здоровья, физическая 

подготовленностькакрезультат физической подготовки. 

Правилаиспособысамостоятельногоразвитияфизическихкачеств.Способыопределени

я индивидуальной физической нагрузки. Правила проведения 

измерительныхпроцедурпооценкефизическойподготовленности.Правилатехникивыполнен

иятестовыхзаданий испособы регистрацииихрезультатов. 



Правилаиспособысоставленияпланасамостоятельныхзанятийфизическойподготов

кой. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Правиласамостоятельногозакаливанияорганизмаспомощьювоздушныхисолнечны

хванн,купаниявестественныхводоёмах.Правилатехникибезопасностиигигиенымест 

занятийфизическимиупражнениями. 

Оздоровительныекомплексы:упражнениядлякоррекциителосложениясиспользова

нием дополнительных отягощений, упражнения для профилактики 

нарушениязрениявовремяучебныхзанятийиработызакомпьютером,упражнениядляфизк

ультпауз,направленныхнаподдержаниеоптимальнойработоспособностимышцопорно-

двигательногоаппаратаврежимеучебной деятельности. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика». 

Акробатическаякомбинацияизобщеразвивающихисложнокоординированныхупра

жнений,стоекикувырков,ранееразученных акробатическихупражнений. 

Комбинацияизстилизованныхобщеразвивающихупражненийисложно-

координированныхупражненийритмическойгимнастики,разнообразныхдвиженийрукам

и и ногами с разнойамплитудой и траекторией, танцевальными движениями 

изранееразученныхтанцев(девочки). 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув 

ноги»(мальчики)испособом «ноги врозь»(девочки). 

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с 

использованиемстилизованныхобщеразвивающихисложно-

координированныхупражнений,передвижений шагом и лёгким бегом, поворотами с 

разнообразными движениями рук иног,удержаниемстатическихпоз (девочки). 

Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине:висы,упорногиврозь,перем

ахвперёд иобратно (мальчики). 

Лазанье по канату в три приёма (мальчики). 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Техническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебаскетболи

ста,прыжкивверхтолчкомоднойногойиприземлениемнадругуюногу,остановкадвумя 

шагами и прыжком. 

Упражнениясмячом:ранееразученныеупражнениявведениимячавразныхнаправле

нияхипо разнойтраектории,напередачуиброски мячавкорзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием 

разученныхтехническихприёмов. 

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

площадкикомандысоперника.Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользо

ваниемразученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя 

рукамиснизуи сверху. 

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

деятельностьпо правилам с использованием разученных технических приёмов в 

остановке и передачемяча,еговедении и обводке. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатическихупражнений, технических действийспортивныхигр. 

Модуль«Спорт». 



ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемс

редствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этническихигр. 

 
 

7 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

ЗарождениеолимпийскогодвижениявдореволюционнойРоссии,рольА.Д.Бутовско

говразвитииотечественнойсистемыфизическоговоспитанияиспорта.Олимпийское 

движение в СССР и современной России, характеристика основных 

этаповразвития.Выдающиесясоветскиеироссийскиеолимпийцы. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительныхкачествличностисовременногочеловека. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийвпроцессевыполненияфизиче

скихупражненийнаоткрытыхплощадках.Ведениедневникапофизическойкультуре. 

Техническая подготовка и её значение для человека, основные правила 

техническойподготовки.Двигательныедействиякакосноватехническойподготовки,поня

тиедвигательногоуменияидвигательногонавыка.Способыоцениваниятехникидвигательн

ыхдействийиорганизацияпроцедурыоценивания.Ошибкиприразучиваниитехникивыпол

нениядвигательныхдействий,причиныиспособыихпредупрежденияприсамостоятельны

хзанятияхтехническойподготовкой. 

Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учебный 

год иучебную четверть. Составление плана учебного занятия по самостоятельной 

техническойподготовке.Способыоцениванияоздоровительногоэффектазанятийфизическ

ойкультуройспомощью«индексаКетле»,«ортостатическойпробы»,«функциональнойпро

бысостандартнойнагрузкой». 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Оздоровительныекомплексыдлясамостоятельныхзанятийсдобавлениемранееразу

ченныхупражнений:длякоррекциителосложенияипрофилактикинарушенияосанки,дыха

тельнойизрительнойгимнастикиврежимеучебногодня. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика». 

Акробатическиекомбинацииизранееразученныхупражненийсдобавлениемупражн

ений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатические пирамиды 

впарахитройках(девочки).Стойканаголовесопоройнаруки,акробатическаякомбинацияиз

разученныхупражненийвравновесии,стойках,кувырках(мальчики). 

Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, 

прыжках,спрыгиванииизапрыгиваниисповоротамиразведениемрукиног,выполняемыхв

среднемивысокомтемпе(девочки). 

Комбинациянагимнастическомбревнеизранееразученныхупражненийсдобавлени

емупражненийнастатическоеидинамическоеравновесие(девочки).Комбинация на 

низкой гимнастической перекладине из ранее разученных упражнений 

ввисах,упорах,переворотах(мальчики).Лазаньепоканатувдваприёма(мальчики). 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Бегспреодолениемпрепятствийспособами«наступание»и«прыжковыйбег»,эстафе



тныйбег.Ранееосвоенныебеговыеупражнениясувеличениемскоростипередвиженияипро

должительностивыполнения,прыжкисразбегавдлинуспособом 

«согнувноги»иввысотуспособом «перешагивание». 

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

скоростьюмишени. 

Модуль«Спортивныеигры». 

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

двумярукамиснизуиотгрудипослеведения.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользова

нием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: 

ведение,приёмыипередачи,броскивкорзину. 

Волейбол.Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадкисоперника,передачам

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

поправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов. 

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

тактическиедействияпривыполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-

забоковойлинии.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхте

хническихприёмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, 

технических действийспортивныхигр. 

Модуль«Спорт». 

ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемс

редствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическо

йкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

 
 

8 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическаякультуравсовременномобществе:характеристикаосновныхнаправлени

йиформорганизации.Всестороннееигармоничноефизическоеразвитие.Адаптивнаяфизи

ческаякультура,еёисторияисоциальная значимость. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий 

корригирующейгимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка 

индивидуальных плановзанятийкорригирующей гимнастикой. 

Составлениепланов-

конспектовдлясамостоятельныхзанятийспортивнойподготовкой.Способыучётаиндивид

уальныхособенностейприсоставленииплановсамостоятельных тренировочныхзанятий. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Профилактикаперенапряжениясистеморганизмасредствамиоздоровительнойфизи

ческой культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования 

вегетативнойнервнойсистемы,профилактики общегоутомления иостротызрения. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика». 

Акробатическаякомбинацияизранееосвоенныхупражненийсиловойнаправленност

и, с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, 



упорах,кувырках,прыжках(юноши). 

Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревнеизранееосвоенныхупражнен

ий с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах 

ипередвижениях(девушки).Гимнастическаякомбинация 

наперекладинесвключениемранее освоенных упражнений в упорах и висах (юноши). 

Гимнастическая комбинация напараллельных брусьях с включением упражнений в 

упоре на руках, кувырка вперёд 

исоскока(юноши).Вольныеупражнениянабазеранееразученныхакробатическихупражне

нийиупражнений ритмическойгимнастики(девушки). 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Кроссовыйбег,прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись». 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. 

Самостоятельнаяподготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в 

беговых (бег накороткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание 

спортивного снаряда)дисциплинахлёгкой атлетики. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Поворотытуловищавправуюилевуюсторонысудержаниеммячадвумя 

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

в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученныхтехническихприёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование мяча в 

прыжкес места, тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность по 

правилам сиспользованиемранееразученных техническихприёмов. 

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

мячавнутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, технические и 

тактическиедействия.Игроваядеятельностьпоправиламмини-

футболасиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов(девушки).Игроваядеят

ельностьпоправиламклассическогофутболасиспользованиемранееразученныхтехничес

кихприёмов(юноши). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, 

технических действийспортивныхигр. 

Модуль«Спорт». 

ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовКомплексаГТОсиспользованием

средствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этническихигр. 

 
 

9 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние 

наздоровье человека. Туристские походы как форма организации здорового образа 

жизни.Профессионально-прикладнаяфизическая культура. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспособности,егоправи

ла и приёмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой. 

Банныепроцедурыкаксредствоукрепленияздоровья.Измерениефункциональныхрезерво



ворганизма.Оказаниепервойпомощинасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражне

ниямии вовремя активного отдыха. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Занятияфизическойкультуройирежимпитания.Упражнениядлясниженияизбыточн

оймассытела.Оздоровительные,коррекционныеипрофилактическиемероприятияврежи

медвигательной активности обучающихся. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика». 

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и 

кувырканазадвупор,стояногиврозь(юноши).Гимнастическаякомбинациянавысокойпере

кладине,свключениемэлементовразмахиванияисоскокавперёдпрогнувшись(юноши).Ги

мнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьях,свключениемдвухкувырковвперёдсо

поройнаруки(юноши).Гимнастическаякомбинациянагимнастическом бревне, с 

включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки иотведением ноги назад 

(девушки). Черлидинг: композиция упражнений с 

построениемпирамид,элементамистеп-

аэробики,акробатикииритмическойгимнастики(девушки). 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие 

идлинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги», 

прыжкиввысоту 

способом«перешагивание».Техническаяподготовкавметанииспортивногоснарядасразбе

ганадальность. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,передачи,приёмы

и броски мячанаместе, впрыжке, послеведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные 

зоныплощадкисоперника,приёмыипередачинаместеивдвижении,ударыиблокировка. 

Футбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,приёмыипередачи,ос

тановки иудары по мячусместаи вдвижении. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, 

технических действийспортивныхигр. 

Модуль«Спорт». 

ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовКомплексаГТОсиспользованием

средствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этническихигр. 

Программавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка». 

Развитиесиловыхспособностей. 

Комплексыобщеразвивающихилокальновоздействующихупражнений,отягощённ

ыхвесомсобственноготелаисиспользованиемдополнительныхсредств(гантелей,эспанде

ра,набивныхмячей,штангиидругогоинвентаря).Комплексыупражненийнатренажёрныху

стройствах.Упражнениянагимнастическихснарядах(брусьях, перекладинах, 

гимнастической стенке и других снарядах). Броски набивногомяча двумя и одной 

рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в 

стороны,снизуисбоку,отгруди,из-



заголовы).Прыжковыеупражнениясдополнительнымотягощением (напрыгивание и 

спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжкичерез препятствия и другие 

упражнения). Бег с дополнительным отягощением (в горку и сгорки, на короткие 

дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. 

Лазанье(поканату,погимнастическойстенкесдополнительнымотягощением).Переноска

непредельных тяжестей (мальчики – сверстников способом на спине). Подвижные 

игры ссиловой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и 

другиеигры). 

 

Развитиескоростныхспособностей. 

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

упора).Челночныйбег.Бегпоразметкамсмаксимальнымтемпом.Повторныйбегсмаксимал

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

изразныхисходныхположений.Бегсмаксимальнойскоростьюисобираниеммалыхпредме

тов,лежащихнаполуинаразнойвысоте.Стартовыеускоренияподифференцированномусиг

налу.Метаниемалыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся, раскачивающейся, 

летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола,стены (правой и левой рукой). 

Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой 

ипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамисускорениямипопрямой,покругу,вокруг 

стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной 

частотойпрыжков.Преодолениеполосыпрепятствий,включающейвсебя:прыжкинаразну

ювысоту и длину, по разметкам, бег с максимальной скоростью в разных направлениях 

и 

спреодолениемопорразличнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличныхпредмето

в(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащихнаполуилиподвешенныхнавысоте).Эстафеты

иподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Техническиедействияизбазовых 

видовспорта,выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений. 

Развитиевыносливости. 

Равномерныйбегикроссовыйбег. 

 

Развитиекоординациидвижений. 

Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми(теннисными)мячами.Жонгл

ирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом 

головой.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передв

иженияповозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредмета и с 

предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения 

ввоспроизведениипространственнойточностидвиженийруками,ногами,туловищем.Упр

ажнениенаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижныеиспортивныеигр

ы. 

Развитиегибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), 

выполняемых 

сбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеирасслаблениемышц.Специа

льныеупражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкрутыгимн

астической палки). 

Упражнениякультурно-этническойнаправленности. 

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных 

видовспорта. 



Специальнаяфизическаяподготовка. 

Модуль«Гимнастика». 

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

возрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,сидяногивстороны.Упражне

ниясгимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевогосустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с 

повышенной амплитудойдля плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, 

для развития 

подвижностипозвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражненийсбольш

ойамплитудойдвижений.Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,ш

пагат,складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий,включающейбыстрыекувырки(вперёд,назад),кувыркипонаклоннойплоско

сти,преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, 

быстрымлазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и 

неподвижнуюмишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных 

наразнойвысоте,сместаисразбега.Разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалку

наместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления. 

Развитиесиловыхспособностей.Подтягиваниеввисеиотжиманиевупоре.Передвиж

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

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

изменяющейсявысотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, 

поднимание ног 

ввисенагимнастическойстенкедопосильнойвысоты,изположениялёжанагимнастическо

м козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудойдвижений 

(на животе и на спине), комплексы упражнений с гантелями с 

индивидуальноподобранноймассой(движенияруками,поворотынаместе,наклоны,подск

окисовзмахом рук), метание набивного мяча из различных исходных положений, 

комплексыупражненийизбирательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(суве

личивающимсятемпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения),элементыатлетической 

гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» 

сопоройнарукудля сохранения равновесия). 

Развитиевыносливости.Упражненияснепредельнымиотягощениями,выполняемые 

в режиме умеренной интенсивности в сочетаниис напряжением мышц 

ификсациейположенийтела.Повторноевыполнениегимнастическихупражненийсумень

шающимсяинтерваломотдыха(потипу«круговойтренировки»).Комплексыупражненийс

отягощением,выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов. 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-

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

сравномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с 

препятствиями вмаксимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным 

ускорением (на 

разныедистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа». 

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнениясдополнител

ьным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов.Прыжки в 



полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание 

споследующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. 

Прыжкив высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и 

влево, направой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с 

дополнительнымотягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными 

мячами. Упражнения 

слокальнымотягощениемнамышечныегруппы.Комплексысиловыхупражненийпометод

укруговой тренировки. 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомс

опоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторныйбегнакороткиеди

станциисмаксимальнойскоростью(попрямой,наповоротеисостарта). Бег с 

максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в 

максимальномтемпе.Ускорение,переходящеевмногоскоки,имногоскоки,переходящиевб

егсускорением.Подвижныеи спортивныеигры,эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений 

наразвитиекоординации(разрабатываютсянаосновеучебногоматериаламодулей«Гимнас

тика»и «Спортивныеигры»). 

Модуль «Спортивные игры».Баскетбол. 

1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях 

смаксимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных 

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

изменениемнаправления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с 

опорой на руки 

ибезопоры.Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой.Челночн

ый бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и 

спинойвперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением 

многоскоков.Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными 

шагами левым иправым 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 наточность приземления. Передача мяча двумя руками 

от груди в максимальном темпе привстречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, 

боком с последующим рывком на 3–5м.Подвижныеи спортивныеигры,эстафеты. 

2) Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотяг

ощением на основные мышечные группы. Ходьба ипрыжки в глубоком 

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

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

максимальном темпе на 

местеиспередвижением(сдополнительнымотягощениемибезнего).Напрыгиваниеиспрыг

иваниеспоследующимускорением.Многоскокиспоследующимускорениемиускорениясп

оследующимвыполнениеммногоскоков.Броскинабивногомячаизразличных исходных 

положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеимируками,стоя, сидя, 

вполуприседе. 

3) Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростьюсуменьшающ

имся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервальногоупражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсивности.Игр

авбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремени игры. 

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по 



неподвижной иподвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные 

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

гимнастической 

скамейке,погимнастическомубревнуразнойвысоты.Прыжкипоразметкамсизменяющейс

яамплитудой движений. Броски малого мячав стену одной (обеими) руками с 

последующейеголовлей(обеимирукамииоднойрукой)послеотскокаотстены(отпола).Вед

ениемячасизменяющейся покомандескоростью инаправлениемпередвижения. 

Футбол. 

Развитиескоростныхспособностей.Стартыизразличныхположенийспоследующим 

ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками 

(посвистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями,«рывками»,изменениемнаправлен

ия передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд сизменением 

темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег 

смаксимальнойскоростьюсповоротамина180°и360°.Прыжкичерезскакалкувмаксимальн

ом темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спинойвперёд. 

Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары 

помячувстенкувмаксимальномтемпе.Ведениемячасостановкамииускорениями, 

«дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком 

споследующимрывком.Подвижныеи спортивныеигры,эстафеты. 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотягоще

ниемнаосновныемышечныегруппы.Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгивание с 

возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и 

ввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнительнымотягощением(вперёд,назад,вприседе,с

продвижениемвперёд). 

Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.Повторны

е ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на 

короткиедистанциис максимальной скоростью иуменьшающимся интервалом отдыха. 

Гладкийбегврежименепрерывно-интервальногометода. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕНАУРОВНЕ 

НАЧАЛЬНОГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 

 
ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнеосновногообщегообразования

уобучающегосябудут сформированыследующиеличностныерезультаты: 

готовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыиспортав 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев; 

готовностьотстаиватьсимволыРоссийскойФедерациивовремяспортивныхсоревно

ваний,уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийскихигриолимпийскогодвиже

ния; 

готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностноговзаимо

действияприорганизации,планированииипроведениисовместныхзанятийфизической 

культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активногоотдыхаи 

досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 



совместныхзанятийфизическойкультурой,участиявспортивныхмероприятиях 

исоревнованиях; 

готовностьоказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмахиушибах,соблюдать

правилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройи 

спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры 

движенияителосложения, самовыражению визбранномвидеспорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и 

спортом наоснове научных представлений о закономерностях физического развития и 

физическойподготовленностисучётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпок

азателей; 

осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективнойнеобходи

мостивегоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультур

ойи спортом; 

осознаниенеобходимостиведенияздоровогообразажизникаксредствапрофилактик

ипагубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,психическоеисоциальноездоровьеч

еловека; 

способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофилактическ

иемероприятияпорегулированиюэмоциональныхнапряжений,активномувосстановлени

юорганизмапослезначительныхумственныхифизическихнагрузок; 

готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойкультурой

испортом,проводитьгигиеническиеипрофилактическиемероприятияпоорганизации 

мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивнойодежды; 

готовностьсоблюдатьправилаитребованиякорганизациибивуакавовремятуристски

хпоходов,противостоятьдействиямипоступкам,приносящимвредокружающейсреде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения 

привыполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревнователь

нойдеятельности; 

повышениекомпетентностиворганизации 

самостоятельныхзанятийфизическойкультурой,планированииихсодержанияинаправлен

ностивзависимостиотиндивидуальных интересов и потребностей; 

формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическоговоспита

ния и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной 

ипрактическойдеятельности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискус

сиях. 

 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнеосновногообщегообразования

уобучающегосябудутсформированыуниверсальныепознавательныеучебные действия, 

универсальные коммуникативные учебные действия, 

универсальныерегулятивныеучебные действия. 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальныепознавательны

еучебныедействия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр 

древности исовременных Олимпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современногоолимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнаправлен



ности; 

анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеполо

жительныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривыче

к; 

характеризоватьтуристскиепоходыкакформуактивногоотдыха,выявлятьихцелево

епредназначениевсохранениииукрепленииздоровья,руководствоватьсятребованиями 

техники безопасности во время передвижения по маршруту и организациибивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня 

иизменениямипоказателей работоспособности; 

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяив

ыявлятьпричинынарушений,измерятьиндивидуальнуюформуисоставлятькомплексыуп

ражненийпопрофилактикеикоррекциивыявляемыхнарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 

физическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональнымивозможностямиосновныхс

истеморганизма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникойфизическогоупражненияивозможностьювозникновениятравмиушибоввоврем

ясамостоятельных занятий физическойкультурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий 

наоткрытыхплощадкахиправилами предупреждениятравматизма. 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальныекоммуникативн

ыеучебныедействия: 

выбирать,анализироватьисистематизироватьинформациюизразныхисточниковоб

образцахтехникивыполненияразучиваемыхупражнений,правилахпланированиясамосто

ятельных занятий физическойи техническойподготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели 

сданнымивозрастно-

половыхстандартов,составлятьпланызанятийнаосновеопределённых правил и 

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакамутомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы 

иэлементыдвижений, подбиратьподготовительные упражнения; 

ипланироватьпоследовательностьрешениязадачобучения,оцениватьэффективност

ьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцом; 

наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупраж

ненийдругимиобучающимися,сравниватьеёсэталоннымобразцом,выявлятьошибкии 

предлагать способы ихустранения; 

изучатьиколлективнообсуждатьтехнику«иллюстративногообразца»разучиваемог

оупражнения,рассматриватьимоделироватьпоявлениеошибок,анализироватьвозможны

епричиныихпоявления,выяснятьспособыихустранения. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

регулятивныеучебныедействия: 

составлятьивыполнятьиндивидуальныекомплексыфизическихупражненийсразно

йфункциональнойнаправленностью,выявлятьособенностиихвоздействиянасостояниеор

ганизма,развитиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляи 

функциональныхпроб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений,самостоятельноразучиватьсложно-



координированныеупражнениянаспортивныхснарядах; 

активновзаимодействоватьвусловияхучебнойиигровойдеятельности,ориентирова

ться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных 

инестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на 

еёсовместноеисправление; 

разучиватьивыполнятьтехнические действия в игровыхвидахспорта, 

активновзаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимоотноситсякошибкамигроковсвоей командыи командысоперников; 

организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятель

ных занятий физической культурой и спортом, применять способы и 

приёмыпомощивзависимостиотхарактераипризнаков полученнойтравмы. 

 

 
ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

 
Кконцуобучения в5классеобучающийсянаучится: 

выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,насамостоятельных 

занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха идосуга; 

проводитьизмерениеиндивидуальнойосанкиисравниватьеёпоказателисостандартами,состав

лятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилактикееё нарушения,планировать 

ихвыполнениеврежимедня; 

составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениезапоказателямифизического

развитияифизическойподготовленности,планироватьсодержаниеи регулярностьпроведения 

самостоятельныхзанятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, 

выполнятькомплексыупражненийфизкультминуток,дыхательнойизрительнойгимнастики; 

выполнятькомплексыупражненийоздоровительнойфизическойкультурынаразвитиегибкост

и,координациииформированиетелосложения; 

выполнятьопорныйпрыжоксразбегаспособом«ногиврозь»(мальчики)испособом«напрыгива

нияспоследующимспрыгиванием»(девочки); 

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической 

перекладине(мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным 

шагом споворотами,подпрыгиваниемнадвухногахнаместеиспродвижением(девочки); 

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать 

разноимённымспособомвверхи по диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной 

дистанции;демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнув ноги»; 

тренироватьсяв упражнениях общефизической и специальной 

физическойподготовкис учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приёмипередача 

мячадвумя рукамиот грудисместаивдвижении); 

волейбол(приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхусместаивдвижении,прямая 

нижняя подача); 

футбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приёмипередача 

мяча,удар по неподвижномумячуснебольшого разбега). 

 



Кконцуобучения в6классеобучающийсянаучится: 

характеризовать Олимпийские игры современности как международное 

культурноеявление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении, обсуждать 

историювозникновениядевиза,символикииритуалов Олимпийскихигр; 

измерятьиндивидуальныепоказателифизическихкачеств,определятьихсоответствиевоз

растнымнормамиподбиратьупражнениядляихнаправленногоразвития; 

контролироватьрежимыфизическойнагрузкипочастотепульсаистепениутомленияорган

измаповнешнимпризнакамвовремясамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой; 

готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом 

всоответствиисправиламитехникибезопасностиигигиеническимитребованиями; 

отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из 

нихкомплексыфизкультминутокифизкультпауздляоптимизацииработоспособностииснятия

мышечногоутомленияврежимеучебной деятельности; 

составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных 

упражнений,наблюдатьианализироватьвыполнениедругимиобучающимися,выявлятьошибк

иипредлагатьспособыустранения; 

выполнятьлазаньепоканату 

втриприёма(мальчики),составлятьивыполнятькомбинациюнанизкомбревнеизстилизованны

хобщеразвивающихисложно-координированныхупражнений (девочки); 

выполнять беговыеупражненияс максимальнымускорением,использовать 

ихвсамостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития 

общейвыносливости; 

выполнятьпрыжокв высоту 

сразбегаспособом«перешагивание»,наблюдатьианализировать его выполнение другими 

обучающимися, сравнивая с заданным образцом,выявлять ошибки ипредлагать способы 

устранения; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкис 

учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

выполнятьправилаидемонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

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

отгрудисместа,использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельно

сти); 

волейбол(приёмипередачамячадвумярукамиснизу 

исверхувразныезоныплощадкисоперника,использованиеразученныхтехническихдействийву

словияхигровойдеятельности); 

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

разныхнаправлениях,ударпокатящемусямячусразбега,использованиеразученныхтехнически

хдействийв условияхигровойдеятельности). 

 
Кконцуобучения в7классеобучающийсянаучится: 

проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, 

даватьхарактеристикуосновнымэтапамегоразвитиявСССРи современнойРоссии; 

объяснятьположительноевлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитани

еличностныхкачествсовременныхобучающихся,приводитьпримерыизсобственнойжизни; 

объяснятьпонятие«техникафизическихупражнений»,руководствоватьсяправилами 

технической подготовки при самостоятельном обучении новым 

физическимупражнениям,проводитьпроцедурыоцениваниятехникиихвыполнения; 



составлять планы самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой,распределятьихвнедельномимесячномциклахучебногогода,оцениватьихоздоро

вительный эффект с помощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (пообразцу); 

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

акробатическиепирамидывпарахи тройках(девушки); 

составлятьисамостоятельноразучиватькомплексстеп-

аэробики,включающийупражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с 

поворотами, разведениемруки ног (девушки); 

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

акробатическуюкомбинациюиз ранееосвоенныхупражнений (юноши); 

выполнять   беговые   упражнения   с   преодолением   препятствий   способами 

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

местности;выполнятьметаниемалогомячанаточностьвнеподвижную,качающуюсяи 

катящуюсясразнойскоростьюмишень; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкис 

учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр: 

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

рукамиснизуиотгрудивдвижении,использованиеразученныхтехническихдействийвусловиях

игровой деятельности); 

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

использованиеразученных техническихдействийв условияхигровойдеятельности); 

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча, тактические действия 

привыполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-

забоковойлинии,использованиеразученных техническихдействийв 

условияхигровойдеятельности). 

 
Кконцуобучения в8классеобучающийсянаучится: 

проводитьанализосновныхнаправленийразвитияфизическойкультурывРоссийскойФед

ерации,характеризоватьсодержаниеосновных формихорганизации; 

анализироватьпонятие«всестороннееигармоничноефизическоеразвитие»,раскрыватьк

ритериииприводитьпримеры,устанавливатьсвязьснаследственнымифакторамии 

занятиямифизическойкультуройиспортом; 

проводитьзанятияоздоровительнойгимнастикойпокоррекциииндивидуальнойформыос

анки и избыточной массы тела; 

составлятьпланызанятияспортивнойтренировкой,определятьихцелевоесодержаниевсо

ответствиисиндивидуальнымипоказателямиразвитияосновныхфизическихкачеств; 

выполнятьгимнастическуюкомбинациюнагимнастическомбревнеизранееосвоенных 

упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики(девушки); 

выполнятькомбинациюнапараллельныхбрусьяхсвключениемупражненийвупоренарук

ах,кувыркавперёдисоскока,наблюдатьихвыполнениедругимиобучающимися и сравнивать с 

заданным образцом, анализировать ошибки и причины ихпоявления,находить 

способыустранения(юноши); 

выполнятьпрыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись»,наблюдатьианализировать 

технические особенности в выполнении другими обучающимися, выявлятьошибкии 

предлагать способыустранения; 

выполнятьтестовыезаданиякомплексаГТОвбеговыхитехническихлегкоатлетическихд



исциплинахвсоответствиисустановленнымитребованиямик ихтехнике; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкис 

учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр: 

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

иоднойрукойвпрыжке,тактическиедействиявзащитеинападении,использованиеразученныхт

ехнических итактических действийвусловиях игровойдеятельности); 

волейбол(прямойнападающийударииндивидуальноеблокированиемячавпрыжке с 

места, тактические действия в защите и нападении, использование 

разученныхтехническихитактическихдействийв условияхигровойдеятельности); 

футбол(ударыпонеподвижному,катящемусяилетящемумячусразбегавнутренней и 

внешней частью подъёма стопы, тактические действия игроков в нападениии защите, 

использование разученных технических и тактических действий в 

условияхигровойдеятельности). 

Кконцуобученияв9классеобучающийсянаучится: 

отстаиватьпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективностьегоформв 

профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек 

наздоровьечеловека,егосоциальную ипроизводственнуюдеятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового 

образажизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности 

припередвижениии организации бивуака; 

объяснятьпонятие«профессионально-прикладнаяфизическаякультура»; 

её целевое предназначение, связь с характером и особенностями 

профессиональнойдеятельности,пониматьнеобходимостьзанятийпрофессионально-

прикладнойфизическойподготовкойобучающихсяобщеобразовательнойорганизации; 

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных 

занятийфизической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к 

процедураммассажа; 

измерятьиндивидуальныефункциональныерезервыорганизмаспомощьюпробШтанге, 

Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования 

индивидуальныхзанятийспортивнойипрофессионально-

прикладнойфизическойподготовкой; 

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных 

занятияхфизическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы 

оказанияпервойпомощи; 

составлятьивыполнятькомплексыупражненийизразученныхакробатическихупражнен

ийсповышеннымитребованиямиктехникеихвыполнения(юноши); 

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине 

изразученныхупражнений,свключениемэлементовразмахиванияисоскокавперёдспособом«п

рогнувшись»(юноши); 

составлятьивыполнятькомпозициюупражненийчерлидингаспостроениемпирамид,эле

ментами степ-аэробикии акробатики(девушки); 

составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением 

элементовхудожественнойгимнастики,упражненийнагибкостьиравновесие(девушки); 

совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессесамостоятельны

хзанятийтехническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО; 

совершенствоватьтехническиедействиявспортивныхиграх:баскетбол,волейбол, 



футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой 

деятельности,приорганизации тактическихдействий внападенииизащите; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкис 

учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 

  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 5 КЛАСС  

№ 

п/п  
 

Наименование разделов и 

тем программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контр. 

работы  
 

Практич. 

работы  
 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о физической 

культуре 
 3    https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности 

2.1 
Способы самостоятельной 

деятельности 
 5    4  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 6    4  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  6   

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 10   2   8  https://myschool.edu.ru 

2.2 

Спортивные игры. 

Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 

12   1   11  https://myschool.edu.ru 

2.3 

Спортивные игры. 

Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 

10   1   9  https://myschool.edu.ru 

2.4 

Спортивные игры. Футбол 

(модуль "Спортивные 

игры") 

10   1   9  https://myschool.edu.ru 

2.5 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

12   1   https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  54   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68   6   45   

https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/


 6 КЛАСС  

№ 

п/п  
 

Наименование 

разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контр. 

работы  
 

Практич. 

работы  
 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о физической 

культуре 
 3    https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 5    2  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 3    3  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 14   2   12  https://myschool.edu.ru 

2.2 

Спортивные игры. 

Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 

12   1   11  https://myschool.edu.ru 

2.3 

Спортивные игры. 

Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 

10   1   9  https://myschool.edu.ru 

2.4 

Спортивные игры. 

Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 

8   1   7  https://myschool.edu.ru 

2.5 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО (модуль "Спорт") 

13   1   10  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  57   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
68   6   54   

https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/


 7 КЛАСС  

№ 

п/п  
 

Наименование 

разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контр. 

работы  
 

Практич. 

работы  
 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о физической 

культуре 
 3    https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 5    3  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 3    3  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 8   1   7  https://myschool.edu.ru 

2.2 

Легкая атлетика 

(модуль Легкая 

атлетика) 

8   1   7  https://myschool.edu.ru 

2.3 

Спортивные игры. 

Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 

8   1   7  https://myschool.edu.ru 

2.4 

Спортивные игры. 

Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 

8   1   7  https://myschool.edu.ru 

2.5 

Спортивные игры. 

Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 

9   1   8  https://myschool.edu.ru 

2.6 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО (модуль "Спорт") 

16   1   https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  57   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
68   6   42   

https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/


 8 КЛАСС  

№ 

п/п  
 

Наименование 

разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контр. 

работы  
 

Практич. 

работы  
 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о физической 

культуре 
 3    https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 5    5  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 3    3  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Легкая атлетика 

(модуль "Легкая 

атлетика" 

8   1   7   

2.2 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 8   1   7  https://myschool.edu.ru 

2.3 

Спортивные игры. 

Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 

11   1   10  https://myschool.edu.ru 

2.4 

Спортивные игры. 

Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 

11   1   10  https://myschool.edu.ru 

2.5 

Спортивные игры. 

Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 

9   1   8  https://myschool.edu.ru 

2.6 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО (модуль "Спорт") 

10   1   https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  57   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
68   6   50   

https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/


 9 КЛАСС  

№ 

п/п  
 

Наименование разделов и 

тем программы  
 

Количество часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контр. 

работы  
 

Практич. 

работы  
 

 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о физической 

культуре 
 3    https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности 

2.1 
Способы самостоятельной 

деятельности 
 5    2  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 3    3  https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 
Легкая атлетика (модуль 

"Легкая атлетика") 
8   1   7  https://myschool.edu.ru 

2.2 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 9   1   8  https://myschool.edu.ru 

2.3 

Спортивные игры. 

Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 

8   1   7  https://myschool.edu.ru 

2.4 

Спортивные игры. Футбол 

(модуль "Спортивные 

игры") 

9   1   8  https://myschool.edu.ru 

2.5 

Спортивные игры. 

Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 

9   1   8  https://myschool.edu.ru 

2.6 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

14   1   https://myschool.edu.ru 

Итого по разделу  57   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 
68   6   43   

 

 

 

 

 

 

 

 

https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
https://myschool.edu.ru/
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