
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 
 

Программапофизическойкультурепредставляетсобойметодическиоформ

леннуюконкретизациютребованийФГОСОООираскрываетихреализациючере

зконкретноепредметное содержание. 

 

Присозданиипрограммыпофизическойкультуреучитывалисьпотребности

современногороссийскогообществавфизическикрепкомидееспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться 

вразнообразныеформыздоровогообразажизни,умеющемиспользоватьценност

ифизическойкультурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации. 

 

В своей социально-ценностной ориентации программа по 

физическойкультурерассматриваетсякаксредствоподготовкиобучающихсякпр

едстоящейжизнедеятельности,укрепленияихздоровья,повышенияфункционал

ьныхи адаптивныхвозможностей систем организма, развитияжизненно 

важных физических качеств. Программа по физической 

культуреобеспечиваетпреемственностьсфедеральнымирабочимипрограммам

иначального общегои среднего общегообразования. 

 

Основнойцельюпрограммыпофизическойкультуреявляетсяформировани

еразностороннефизическиразвитойличности,способнойактивноиспользоватьц

енностифизическойкультурыдляукрепленияидлительногосохранениясобстве

нногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельности и организации активного 

отдыха. В программе по 

физическойкультуреданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсясформировани

емустойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении 

ксвоемуздоровью,целостномразвитиифизических,психическихинравственны



хкачеств,творческомиспользованииценностейфизическойкультурыворганиза

цииздоровогообразажизни,регулярныхзанятияхдвигательнойдеятельностьюи 

спортом. 

 

Развивающаянаправленностьпрограммыпофизическойкультуреопределя

етсявекторомразвитияфизическихкачествифункциональныхвозможностейорг

анизма,являющихсяосновойукрепленияихздоровья,повышения надёжности и 

активности адаптивных процессов. 

Существеннымдостижениемданнойориентацииявляетсяприобретениеобучаю

щимися 



знанийиуменийворганизациисамостоятельныхформзанятийоздоровительной,

спортивнойиприкладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностипознаниясвоихфизическ

ихспособностейиихцеленаправленногоразвития. 

 

Воспитывающеезначениепрограммыпофизическойкультурезаключается 

в содействии активной социализации обучающихся на 

основеосмысленияипониманияролиизначениямировогоироссийскогоолимпий

ского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории 

исовременномуразвитию. 

 

Вчислопрактическихрезультатовданногонаправлениявходитформирован

иеположительныхнавыковиуменийвобщенииивзаимодействиисосверстникам

ииучителямифизическойкультуры,организациисовместнойучебнойи 

консультативнойдеятельности. 

 

Центральнойидеейконструированияучебногосодержанияипланируемыхр

езультатов образования по физической культуре на 

уровнеосновногообщегообразованияявляетсявоспитаниецелостнойличностио

бучающихся, обеспечение единства в развитии их физической, 

психическойисоциальнойприроды.Реализацияэтойидеистановитсявозможной

наоснове содержания учебного предмета, которое представляется 

двигательнойдеятельностьюсеёбазовымикомпонентами:информационным(зн

анияофизическойкультуре),операциональным(способысамостоятельнойдеяте

льности) и мотивационно-процессуальным

 (физическоесовершенствование). 

 

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета 

«Физическаякультура»,приданияейличностнозначимогосмысла,содержаниеп

рограммыпофизическойкультурепредставляетсясистемоймодулей, которые 

входят структурными компонентами в раздел 

«Физическоесовершенствование». 

 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:ги

мнастика,лёгкаяатлетика,спортивныеигры,плавание.Инвариантные модули в 

своём предметном содержании ориентируются навсестороннюю физическую 

подготовленность обучающихся, освоение 

имитехническихдействийифизическихупражнений,содействующихобогащен

июдвигательногоопыта. 



Вариативныемодулиобъединенымодулем«Спорт»,содержаниекоторогор

азрабатываетсяобразовательнойорганизациейнаосновемодульныхпрограммпо

физическойкультуредляобщеобразовательныхорганизаций.Основнойсодержа

тельнойнаправленностьювариативныхмодулейявляетсяподготовкаобучающи

хсяквыполнениюнормативныхтребованийВсероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплексаГТО,активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятель

ность. 

 

Содержание программы по физической культуре представлено по 

годамобучения, для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные 

учебныедействия»,вкоторомраскрываетсявкладпредметавформированиепозн

авательных,коммуникативныхирегулятивныхдействий,соответствующихвозм

ожностямиособенностямобучающихсяданноговозраста. Личностные 

достижения непосредственно связаны с 

конкретнымсодержаниемучебногопредметаипредставленыпо мереего 

раскрытия. 

Общеечислочасов,рекомендованныхдляизученияфизическойкультуры 

на уровне основного общего образования, – 340 часов: в 5 классе –

68часов(2часа внеделю),в6классе–68часов(2часавнеделю),в7классе 

– 68 часов (2 часа в неделю), в 8 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 

9классе–68часов(2часа внеделю). 



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

5 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическая культура на уровне основного общего образования: 

задачи,содержаниеиформыорганизациизанятий.Системадополнительногообу

ченияфизическойкультуре,организацияспортивнойработывобщеобразователь

нойорганизации. 

Физическаякультураиздоровыйобразжизни:характеристикаосновныхфор

мзанятийфизическойкультурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организациейо

тдыха идосуга. 

ИсторическиесведенияобОлимпийскихиграхДревнейГреции,характерис

тикаихсодержанияиправилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииО

лимпийскихигр древности. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Режимдняиегозначениедляобучающихся,связьсумственнойработоспособ

ностью.Составлениеиндивидуальногорежимадня,определение основных 

индивидуальных видов деятельности, их 

временныхдиапазоновипоследовательности ввыполнении. 

Физическое развитие человека, егопоказатели и 

способыизмерения.Осанка как показатель физического развития, правила 

предупреждения еёнарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. 

Способы 

измеренияиоцениванияосанки.Составлениекомплексовфизическихупражнени

йскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями 

наоткрытыхплощадкахивдомашнихусловиях,подготовкаместзанятий,выборо

деждыи обуви,предупреждениетравматизма. 

Оцениваниесостоянияорганизмавпокоеипослефизическойнагрузкивпроц

ессесамостоятельных занятийфизическойкультурыиспортом. 

Составлениедневникафизическойкультуры. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Рольизначениефизкультурно-

оздоровительнойдеятельностивздоровомобразежизнисовременногочеловека.

Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыхательнойизрительнойги

мнастикивпроцессеучебныхзанятий,закаливающиепроцедурыпослезанятийут

реннейзарядкой.Упражнениянаразвитиегибкостииподвижностисуставов,разв

итиекоординации;формированиетелосложениясиспользованиемвнешних 

отягощений. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 



Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в 

здоровомобразежизни современногочеловека. 

Модуль«Гимнастика». 

Кувыркивперёд  и  назад  в  группировке,  кувырки  вперёд  ноги 

«скрестно»,кувыркиназадизстойкиналопатках(мальчики).Опорныепрыжкиче

резгимнастическогокозланогиврозь(мальчики),опорныепрыжкинагимнастиче

скогокозласпоследующимспрыгиванием(девочки). 

Упражнениянанизкомгимнастическомбревне:передвижениеходьбойспов

оротамикругомина90°,лёгкиеподпрыгивания,подпрыгиваниятолчкомдвумяно

гами,передвижениеприставнымшагом(девочки).Упражнения на 

гимнастической лестнице: перелезание приставным шагомправым и левым 

боком, лазанье разноимённым способом по диагонали 

иодноимённымспособомвверх.Расхождениенагимнастическойскамейкеправы

ми левым бокомспособом «удерживая заплечи». 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения 

свысокогостарта,бегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюпередвиж

ения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки 

ввысотуспрямогоразбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную 

мишень,метаниемалогомяча надальностьстрёхшаговразбега. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Передачамячадвумярукамиотгруди,наместеивдвижении,веден

иемячанаместеивдвижении«попрямой»,«покругу»и 

«змейкой», бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, 

ранееразученныетехническиедействия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча 

двумяруками снизу и сверху на месте и в движении, ранее разученные 

техническиедействияс мячом. 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

ескихупражнений,упражненийлёгкойатлетики,техническихдействийспортивн

ыхигр. 

Модуль«Плавание». 

Старт прыжком с тумбочки при плаваниикролемна груди,стартизводы 

толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Поворотыпри 

плавании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных 

дистанцийкролемна груди ина спине. 

Модуль«Спорт». 



ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспольз

ованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительны

х систем физической культуры, национальных видов спорта,культурно-

этническихигр. 

 

 

6 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижениявсовременном 

мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении и 

развитии.Девиз,символикаиритуалысовременныхОлимпийскихигр.Историяо

рганизации и проведения первых Олимпийских игр современности, 

первыеолимпийскиечемпионы. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и 

еёвлияниенаразвитиесистеморганизма,связьсукреплениемздоровья,физическа

яподготовленностькакрезультатфизическойподготовки. 

Правилаиспособысамостоятельногоразвитияфизическихкачеств.Способ

ыопределенияиндивидуальнойфизическойнагрузки.Правилапроведенияизмер

ительныхпроцедурпооценкефизическойподготовленности.Правилатехникивы

полнениятестовыхзаданийиспособырегистрации ихрезультатов. 

Правилаиспособысоставленияпланасамостоятельныхзанятийфизической

подготовкой. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Правиласамостоятельногозакаливанияорганизмаспомощьювоздушных и 

солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. 

Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийфизическимиупражнения

ми. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции 

телосложениясиспользованиемдополнительныхотягощений,упражнениядляп

рофилактикинарушениязрениявовремяучебныхзанятийиработызакомпьютеро

м, упражнения для физкультпауз, направленных на 

поддержаниеоптимальнойработоспособностимышцопорно-

двигательногоаппаратаврежимеучебной деятельности. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика». 



Акробатическаякомбинацияизобщеразвивающихисложнокоординирова

нныхупражнений,стоекикувырков,ранееразученныхакробатических 

упражнений. 

Комбинацияизстилизованныхобщеразвивающихупражненийисложно-

координированныхупражненийритмическойгимнастики,разнообразныхдвиже

нийрукамииногамисразнойамплитудойитраекторией,танцевальнымидвижени

ямиизранееразученныхтанцев(девочки). 

Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозласразбегаспособом 

«согнувноги»(мальчики)испособом«ногиврозь»(девочки). 

Гимнастическиекомбинациинанизкомгимнастическомбревнесиспользов

аниемстилизованныхобщеразвивающихисложно-

координированныхупражнений,передвиженийшагомилёгкимбегом,поворота

мисразнообразнымидвижениямирукиног,удержаниемстатическихпоз(девочки

). 

Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине:висы,упорногивр

озь,перемахвперёд иобратно(мальчики). 

Лазанье по канату в три приёма 

(мальчики).Модуль«Лёгкая атлетика». 

Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, 

спринтерскийигладкийравномерныйбегпоучебнойдистанции,ранееразученны

ебеговыеупражнения. 

Прыжковыеупражнения:  прыжок  в  высоту  с  разбега  способом 

«перешагивание»,ранееразученныепрыжковыеупражнениявдлинуивысоту,на

прыгивание и спрыгивание. 

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную 

(раскачивающуюся)мишень. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Техническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебас

кетболиста,прыжкивверхтолчкомоднойногойиприземлениемнадругуюногу,ос

тановкадвумя шагами и прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча 

вразных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча 

вкорзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с 

использованиемразученных техническихприёмов. 

Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные 

зоныплощадкикомандысоперника.Правилаигрыиигроваядеятельностьпо 



правилам с использованием разученных технических приёмов в подаче 

мяча,его приёмеи передаче двумярукамиснизуи сверху. 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

ескихупражнений,упражненийлёгкойатлетики,техническихдействийспортивн

ыхигр. 

Модуль«Плавание». 

Старт прыжком с тумбочки при плаваниикролемна груди,стартизводы 

толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Поворотыпри 

плавании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных 

дистанцийкролемна груди ина спине. 

Модуль«Спорт». 

ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспольз

ованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительны

х систем физической культуры, национальных видов спорта,культурно-

этническихигр. 

 
 

7 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, 

рольА.Д.Бутовскоговразвитииотечественнойсистемыфизическоговоспитания

испорта.ОлимпийскоедвижениевСССРисовременнойРоссии,характеристикао

сновныхэтаповразвития.Выдающиесясоветскиеироссийскиеолимпийцы. 

Влияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположител

ьныхкачествличностисовременногочеловека. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийвпроцессевыполнени

яфизическихупражненийнаоткрытыхплощадках.Ведениедневникапофизическ

ойкультуре. 

Техническая подготовка и её значение для человека, основные 

правилатехническойподготовки.Двигательныедействиякакосноватехническо

йподготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. 

Способыоцениваниятехникидвигательныхдействийиорганизацияпроцедурыо

ценивания.Ошибкиприразучиваниитехникивыполнениядвигательныхдействи

й,причиныиспособыихпредупрежденияприсамостоятельныхзанятияхтехниче

скойподготовкой. 

Планированиесамостоятельныхзанятийтехническойподготовкойнаучебн

ый год и учебную четверть. Составление плана учебного занятия 

посамостоятельнойтехническойподготовке.Способыоценивания 



оздоровительногоэффекта  занятий  физической  культурой  с  помощью 

«индексаКетле»,«ортостатическойпробы»,«функциональнойпробысостандарт

нойнагрузкой». 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Оздоровительныекомплексыдлясамостоятельныхзанятийсдобавлением 

ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения ипрофилактики 

нарушения осанки, дыхательной и зрительной гимнастики 

врежимеучебногодня. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика». 

Акробатическиекомбинацииизранееразученныхупражненийсдобавление

м упражнений ритмической гимнастики (девочки). 

Простейшиеакробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка 

на голове сопорой на руки, акробатическая комбинация из разученных 

упражнений вравновесии,стойках,кувырках(мальчики). 

Комбинациянагимнастическомбревнеизранееразученныхупражненийсдо

бавлениемупражненийнастатическоеидинамическоеравновесие(девочки).Ком

бинациянанизкойгимнастическойперекладинеизранееразученных 

упражнений в висах, упорах, переворотах (мальчики). Лазанье 

поканатувдваприёма(мальчики). 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Бегспреодолениемпрепятствийспособами«наступание»и«прыжковыйбег

», эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с 

увеличениемскорости передвижения и продолжительности выполнения, 

прыжки с 

разбегавдлинуспособом«согнувноги»иввысотуспособом«перешагивание». 

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

разнойскоростьюмишени. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Передачаиловлямячапослеотскокаотпола,бросоквкорзину 

двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельностьпо 

правилам с использованием ранее разученных технических приёмов 

безмячаисмячом:ведение,приёмыипередачи,броскивкорзину. 

Волейбол.Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадкисоперника, 

передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча 

заголову.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхт

ехническихприёмов. 



Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

ескихупражнений,упражненийлёгкойатлетики,техническихдействийспортивн

ыхигр. 

Модуль«Спорт». 

ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспольз

ованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительны

х систем физической культуры, национальных видов спорта,культурно-

этническихигр. 

 
 

8 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическаякультуравсовременномобществе:характеристикаосновных 

направлений и форм организации. Всестороннее и 

гармоничноефизическоеразвитие.Адаптивнаяфизическаякультура,еёисторияи

социальнаязначимость. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Коррекцияосанкииразработкаиндивидуальныхплановзанятийкорригиру

ющейгимнастикой.Коррекцияизбыточноймассытелаиразработкаиндивидуаль

ныхплановзанятийкорригирующейгимнастикой. 

Составлениепланов-конспектовдлясамостоятельныхзанятийспортивной 

подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей 

присоставленииплановсамостоятельных тренировочныхзанятий. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Профилактикаперенапряжениясистеморганизмасредствамиоздоровитель

ной физической культуры: упражнения мышечной релаксации 

ирегулированиявегетативнойнервнойсистемы,профилактикиобщегоутомлени

яиостроты зрения. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений 

силовойнаправленности,сувеличивающимсячисломтехническихэлементоввст

ойках,упорах,кувырках,прыжках(юноши). 

Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревнеизранееосвоенных 

упражнений с увеличивающимся числом технических элементов 

впрыжках,поворотахипередвижениях(девушки).Гимнастическаякомбинация 

на перекладине с включением ранее освоенных упражнений 

вупорахивисах(юноши).Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьяхс

включениемупражненийвупоренаруках,кувыркавперёди 



соскока(юноши).Вольныеупражнениянабазеранееразученныхакробатических

упражненийиупражненийритмическойгимнастики(девушки). 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Кроссовыйбег,прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись». 

ПравилапроведениясоревнованийпосдаченормкомплексаГТО.Самостоят

ельнаяподготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТОвбего

вых(бегнакороткиеисредниедистанции)итехнических (прыжки и метание 

спортивного снаряда) дисциплинах лёгкойатлетики. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Поворотытуловищавправуюилевуюсторонысудержаниеммяча

двумяруками,передачамячаоднойрукойотплечаиснизу, бросок мяча двумя и 

одной рукой в прыжке. Игровая деятельность 

поправиламсиспользованиемранее разученных техническихприёмов. 

Волейбол.Прямойнападающийудар,индивидуальноеблокированиемяча в 

прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. 

Игроваядеятельность по правилам с использованием ранее разученных 

техническихприёмов. 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

ескихупражнений,упражненийлёгкойатлетики,техническихдействийспортивн

ыхигр. 

Модуль«Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО 

сиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоров

ительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта,культурно-этническихигр. 

 
 

9 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их 

пагубноевлияние на здоровье человека. Туристские походы как форма 

организацииздоровогообразажизни.Профессионально-

прикладнаяфизическаякультура. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспособности, 

его правила и приёмы во время самостоятельных 

занятийфизическойподготовкой.Банныепроцедурыкаксредствоукрепленияздо

ровья.Измерениефункциональныхрезервоворганизма.Оказаниепервой 



помощинасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовремя 

активногоотдыха. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Занятияфизическойкультуройирежимпитания.Упражнениядляснижения

избыточноймассытела.Оздоровительные,коррекционныеипрофилактические

мероприятияврежимедвигательнойактивностиобучающихся. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Гимнастика». 

Акробатическаякомбинациясвключениемдлинногокувыркасразбегаикув

ырканазадвупор,стояногиврозь(юноши).Гимнастическаякомбинация на 

высокой перекладине, с включением элементов 

размахиванияисоскокавперёдпрогнувшись(юноши).Гимнастическаякомбинац

иянапараллельных брусьях, с включением двух кувырков вперёд с опорой на 

руки(юноши).Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревне,свключен

ием полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведениемногиназад 

(девушки). 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег 

накороткиеидлинныедистанции,прыжкивдлинуспособами«прогнувшись»и 

«согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». 

Техническаяподготовкавметанииспортивногоснарядасразбеганадальность. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,передачи,

приёмы иброски мяча наместе,впрыжке,послеведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча 

вразныезоныплощадкисоперника,приёмыипередачинаместеивдвижении,удар

ы иблокировка. 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

ескихупражнений,упражненийлёгкойатлетики,техническихдействийспортивн

ыхигр. 

Модуль«Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО 

сиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоров

ительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта,культурно-этническихигр. 

Программавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка». 

Развитиесиловыхспособностей. 



Комплексыобщеразвивающихилокальновоздействующихупражнений,от

ягощённыхвесомсобственноготелаисиспользованиемдополнительныхсредств

(гантелей, эспандера,набивных мячей, штанги идругого инвентаря). 

Комплексы упражнений на тренажёрных 

устройствах.Упражнениянагимнастическихснарядах(брусьях,перекладинах,г

имнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя 

иоднойрукойизположенийстояисидя(вверх,вперёд, 

назад,встороны,снизуисбоку,отгруди,из-

заголовы).Прыжковыеупражнениясдополнительным отягощением 

(напрыгивание и спрыгивание, прыжки 

черезскакалку,многоскоки,прыжкичерезпрепятствияидругиеупражнения).Бег

с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие 

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

канату, 

погимнастическойстенкесдополнительнымотягощением).Переносканепредел

ьныхтяжестей(мальчики–

сверстниковспособомнаспине).Подвижныеигрыссиловойнаправленностью(и

мпровизированныйбаскетболснабивным мячомидругие игры). 

Развитиескоростныхспособностей. 

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

ибезупора).Челночныйбег.Бегпоразметкамсмаксимальнымтемпом.Повторны

й бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов(10–

15м).Бегсускорениямиизразныхисходныхположений.Бегсмаксимальнойскоро

стьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполуи на разной высоте. 

Стартовые ускорения по дифференцированному 

сигналу.Метаниемалыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачиваю

щейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола,стены 

(правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах 

правой(левой)рукойипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамисускорения

ми по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку наместе и в 

движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление 

полосыпрепятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, 

поразметкам,бегсмаксимальнойскоростьювразныхнаправленияхиспреодолен

иемопорразличнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличных предметов 

(легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу 

илиподвешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправл

енностью.Техническиедействияизбазовыхвидовспорта,выполняемыесмаксим

альной скоростьюдвижений. 

Развитиевыносливости. 



Равномерныйбегврежимахумереннойибольшойинтенсивности.Повторн

ый бег в режимах максимальной и субмаксимальной 

интенсивности.Кроссовыйбег. 

Развитиекоординациидвижений. 

Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми(теннисными)мяча

ми.Жонглированиегимнастическойпалкой.Жонглированиеволейбольным 

мячом головой. Метание малых и больших мячей в 

мишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвиженияповозвышеннойинакло

нной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом 

наголове).Упражнениявстатическомравновесии.Упражненияввоспроизведени

ипространственнойточностидвиженийруками,ногами,туловищем.Упражнени

енаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижныеи 

спортивныеигры. 

Развитиегибкости. 

Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипассивных),выпол

няемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеи 

расслабление мышц. Специальные упражнения для развития 

подвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкрутыгимнастическойпалки). 

Упражнениякультурно-этническойнаправленности. 

Сюжетно-

образныеиобрядовыеигры.Техническиедействиянациональных видовспорта. 

Специальнаяфизическаяподготовка. 

Модуль«Гимнастика». 

Развитиегибкости.Наклонытуловищавперёд,назад,всторонысвозрастаю

щей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги встороны. 

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) 

дляразвитияподвижностиплечевогосустава(выкруты).Комплексыобщеразвив

ающихупражненийсповышеннойамплитудойдляплечевых,локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижностипозвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражнен

ийсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениядляразвитияподвижностисуст

авов(полушпагат,шпагат,складка,мост). 

Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнённойполосыпрепя

тствий,включающейбыстрыекувырки(вперёд,назад),кувыркипонаклонной 

плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку,безопорным 

прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой 

илевойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега.Касаниепра

войилевойногоймишеней,подвешенныхнаразнойвысоте,с 



места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 

наместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание 

вупоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине 

(мальчики),подтягиваниеввисестоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки),отж

имания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и 

ног,отжиманиевупоренанизкихбрусьях,подниманиеногввисенагимнастическо

йстенкедопосильнойвысоты,изположениялёжанагимнастическом козле (ноги 

зафиксированы) сгибание туловища с 

различнойамплитудойдвижений(наживотеинаспине),комплексыупражненийс

гантелямисиндивидуальноподобранноймассой(движенияруками,повороты на 

месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание 

набивногомячаизразличныхисходныхположений,комплексыупражненийизби

рательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(сувеличивающимсяте

мпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения),элементыатлетическойгимнас

тики(потипу«подкачки»),приседаниянаоднойноге«пистолетом»сопоройнарук

удлясохраненияравновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 

отягощениями,выполняемыеврежимеумереннойинтенсивностивсочетаниисна

пряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное 

выполнениегимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха

(потипу 

«круговойтренировки»).Комплексыупражненийсотягощением,выполняемые 

врежименепрерывногоиинтервальногометодов. 

Модуль«Лёгкаяатлетика». 

Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-

интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовыйбег). 

Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах 

интенсивности.Повторныйбегспрепятствиямивмаксимальномтемпе.Равномер

ныйповторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции).Равномерный

бегсдополнительнымотягощениемврежиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей.Специальные прыжковые упражненияс 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенныхпредметов.Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразн

ыестороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в 

глубинупометодуударнойтренировки.Прыжкиввысотуспродвижениемиизмен

ениемнаправлений,поворотамивправоивлево,направой,левойногеипоочерёдн

о.Бегспрепятствиями.Бегвгорку,сдополнительнымотягощениемибезнего.Ком

плексыупражненийснабивнымимячами. 



Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. 

Комплексысиловых упражненийпометодукруговой тренировки. 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростью 

и темпом с опорой на рукии без опоры. Максимальный бег 

вгоркуисгорки.Повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью

(попрямой,наповоротеисостарта).Бегсмаксимальнойскоростью«сходу».Прыж

кичерезскакалкувмаксимальномтемпе.Ускорение, переходящее в 

многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег сускорением.Подвижные 

испортивныеигры,эстафеты. 

Развитиекоординациидвижений.Специализированныекомплексыупражн

ений на развитие координации (разрабатываются на основе 

учебногоматериаламодулей«Гимнастика»и «Спортивные игры»). 

Модуль «Спортивные 

игры».Баскетбол. 

1) Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнаправлен

ияхсмаксимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнением 

различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо,влево, 

приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег 

смаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгива

ниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой.Челночныйбег(чередо

ваниепрохождениязаданныхотрезковдистанциилицом и спиной вперёд). Бег с 

максимальной скоростью с предварительнымвыполнением многоскоков. 

Передвижения с ускорениями и 

максимальнойскоростьюприставнымишагамилевымиправымбоком.Ведениеб

аскетбольногомячасускорениемимаксимальнойскоростью.Прыжкивверх на 

обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с 

поворотаминаточностьприземления.Передачамячадвумярукамиотгрудивмакс

имальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, 

назад,боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные 

игры,эстафеты. 

2) Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнител

ьнымотягощениемнаосновныемышечныегруппы.Ходьбаипрыжкивглубокомп

риседе.Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижением вперед, по кругу, 

«змейкой», на месте с поворотом на 180° 

и360°.Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпенаместеиспередвижением(с

дополнительнымотягощениемибезнего).Напрыгиваниеиспрыгиваниеспослед

ующимускорением.Многоскокиспоследующимускорениемиускоренияспосле

дующимвыполнениеммногоскоков.Броски 



набивного мяча из различных исходных положений, с различной 

траекториейполётаоднойрукойи обеимируками,стоя, сидя, вполуприседе. 

3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью 

суменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервальногоупражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсив

ности.Игравбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремениигры. 

4) Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомячапонеподв

ижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные 

итройныекувыркивперёдиназад).Бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнёра)

.Бегпогимнастическойскамейке,погимнастическомубревнуразнойвысоты.Пр

ыжкипоразметкамсизменяющейсяамплитудойдвижений.Броскималогомячавс

тенуодной(обеими)рукамиспоследующей его ловлей (обеими руками и одной 

рукой) после отскока отстены(отпола). Ведение мячас 

изменяющейсяпокомандескоростьюинаправлениемпередвижения. 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительны

м отягощением на основные мышечные группы. 

Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующ

имускорением,прыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнитель

нымотягощением(вперёд, назад,вприседе, спродвижениемвперёд). 

Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.

Повторныеускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнак

ороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюиуменьшающимсяинтерваломотд

ыха.Гладкийбегврежименепрерывно-интервального метода. 



ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯПРОГРАММЫПОФИЗИ

ЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО 

ОБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнеосновногообщегообр

азованияуобучающегосябудутсформированыследующиеличностныерезульт

аты: 

готовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыис

портавРоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественных

спортсменов-олимпийцев; 

готовностьотстаиватьсимволыРоссийскойФедерациивовремяспортивны

хсоревнований,уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийских 

игриолимпийскогодвижения; 

готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностно

говзаимодействияприорганизации,планированииипроведениисовместныхзан

ятийфизическойкультуройиспортом,оздоровительныхмероприятийвусловиях 

активногоотдыхаидосуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время 

проведениясовместныхзанятийфизическойкультурой,участиявспортивныхме

роприятияхи соревнованиях; 

готовностьоказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмахиушибах,с

облюдатьправилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическо

йкультурой и спортом; 

стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыд

виженияителосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта; 

готовностьорганизовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройи 

спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физическогоразвитияифизическойподготовленностисучётомсамостоятельных

наблюденийза изменениемихпоказателей; 

осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективной

необходимостивегоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятий 

физическойкультурой испортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как 

средствапрофилактикипагубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,пси

хическоеи социальное здоровьечеловека; 

способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофил

актическиемероприятияпорегулированиюэмоциональных 



напряжений,активномувосстановлениюорганизмапослезначительныхумствен

ных и физическихнагрузок; 

готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойку

льтуройиспортом,проводитьгигиеническиеипрофилактическиемероприятияп

оорганизацииместзанятий,выборуспортивного 

инвентаряиоборудования,спортивнойодежды; 

освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповедени

япривыполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисор

евновательнойдеятельности; 

повышениекомпетентностиворганизациисамостоятельныхзанятийфизич

ескойкультурой,планированииихсодержанияинаправленностивзависимостиот

индивидуальныхинтересовипотребностей; 

формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическог

овоспитанияиспортивнойтренировки,уменийруководствоватьсяимивпознават

ельнойипрактическойдеятельности,общениисо сверстниками,публичных 

выступленияхидискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнеосновногообщего 

образования у обучающегося будут сформированы 

универсальныепознавательныеучебныедействия,универсальныекоммуникати

вныеучебныедействия,универсальныерегулятивные учебныедействия. 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальныепознава

тельныеучебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских 

игрдревностиисовременныхОлимпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия

; 

осмысливатьОлимпийскуюхартиюкакосновополагающийдокументсовре

менногоолимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнапра

вленности; 

анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспита

ниеположительныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактик

ивредныхпривычек; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадня 

иизменениямипоказателейработоспособности; 

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниезд

оровьяивыявлятьпричинынарушений,измерятьиндивидуальнуюформуисоста

влятькомплексыупражненийпопрофилактикеи коррекции 

выявляемыхнарушений; 



устанавливать причинно-следственную связь между уровнем 

развитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональнымивозможн

остямиосновныхсистем организма; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизическогоупражнени

яивозможностьювозникновениятравмиушибов во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом;устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждуподготовкоймест 

занятийнаоткрытыхплощадках иправиламипредупреждениятравматизма. 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальныекоммун

икативныеучебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из 

разныхисточниковобобразцахтехникивыполненияразучиваемыхупражнений,

правилах планирования самостоятельных занятий физической и 

техническойподготовкой; 

вестинаблюдениязаразвитиемфизическихкачеств,сравниватьихпоказател

исданнымивозрастно-половыхстандартов,составлятьпланызанятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по частотепульсаи внешним 

признакам утомления; 

описыватьианализироватьтехникуразучиваемогоупражнения,выделятьф

азыиэлементыдвижений,подбиратьподготовительныеупражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, 

оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцо

м; 

наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическ

их упражнений другими обучающимися, сравнивать её с 

эталоннымобразцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыихустранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного 

образца»разучиваемогоупражнения,рассматриватьимоделироватьпоявлениео

шибок,анализироватьвозможныепричиныихпоявления,выяснятьспособыихус

транения. 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальныерегулят

ивныеучебные действия: 

составлятьивыполнятьиндивидуальныекомплексыфизическихупражнен

ийсразнойфункциональнойнаправленностью,выявлятьособенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его 

резервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпроб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические 

комплексыупражнений,самостоятельноразучиватьсложно-

координированныеупражненияна спортивныхснарядах; 



активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой 

деятельности,ориентироваться на указания учителя и правила игры при 

возникновенииконфликтныхинестандартныхситуаций,признаватьсвоёправои

праводругихна ошибку,правонаеё совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах 

спорта,активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в 

защите инападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и 

командысоперников; 

организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремя 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

применятьспособыиприёмыпомощивзависимостиотхарактераипризнаковполу

ченнойтравмы. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Кконцуобученияв5 классеобучающийсянаучится: 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, 

насамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямивусловияхактивногоо

тдыха идосуга; 

проводитьизмерениеиндивидуальнойосанкиисравниватьеёпоказатели со 

стандартами, составлять комплексы упражнений по 

коррекцииипрофилактикееёнарушения,планироватьих 

выполнениеврежимедня; 

составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение 

запоказателямифизическогоразвитияифизическойподготовленности,планиро

ватьсодержаниеирегулярностьпроведениясамостоятельныхзанятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной 

деятельности,выполнятькомплексыупражненийфизкультминуток,дыхательно

йизрительнойгимнастики; 

выполнять комплексы упражнений оздоровительной

 физическойкультуры на развитие гибкости, координации и 

формирование телосложения;выполнять опорный прыжок 

 с разбега способом «ноги

 врозь»(мальчики)испособом«напрыгиванияспоследующимспрыг

иванием» 

(девочки); 

выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойпереклад

ине(мальчики),впередвиженияхпогимнастическомубревнуходьбой и 

приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногахнаместеи 

спродвижением (девочки); 



передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноим

ённымспособом вверхиподиагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по 

учебнойдистанции; 

демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом 

«согнувноги»; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях, 

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

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

ивдвижении,прямаянижняя подача); 

соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательных 

упражнений; 

выполнятьтехническиеэлементыплаваниякролемнагрудивсогласованиис

дыханием; 

 

Кконцуобученияв6 классеобучающийсянаучится: 

характеризовать Олимпийские игры современности как 

международноекультурноеявление,рольПьерадеКубертенавихисторическомв

озрождении,обсуждатьисториювозникновениядевиза,символикииритуаловОл

импийскихигр; 

измерять индивидуальные показатели физических качеств, 

определятьихсоответствиевозрастнымнормамиподбиратьупражнениядляихна

правленного развития; 

контролироватьрежимыфизическойнагрузкипочастотепульсаистепениут

омленияорганизмаповнешнимпризнакамвовремясамостоятельных занятий 

физическойподготовкой; 

готовить места для самостоятельных занятий физической культурой 

испортомвсоответствиисправиламитехникибезопасностиигигиеническимитре

бованиями; 

отбиратьупражненияоздоровительнойфизическойкультурыисоставлятьи

знихкомплексыфизкультминутокифизкультпауздляоптимизации 

работоспособности и снятия мышечного утомления в 

режимеучебнойдеятельности; 



составлятьивыполнятьакробатическиекомбинацииизразученныхупражне

ний,наблюдатьианализироватьвыполнениедругимиобучающимися,выявлятьо

шибкиипредлагатьспособыустранения; 

выполнятьлазанье поканату втриприёма(мальчики), 

составлятьивыполнятькомбинациюнанизкомбревнеизстилизованныхобщераз

вивающихисложно-координированныхупражнений(девочки); 

выполнятьбеговыеупражнениясмаксимальнымускорением,использовать

ихвсамостоятельныхзанятияхдляразвитиябыстротыиравномерныйбег для 

развитияобщей выносливости; 

выполнятьпрыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание»,наблюдат

ьианализироватьеговыполнениедругимиобучающимися,сравниваясзаданным

образцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

выполнятьправилаидемонстрироватьтехническиедействиявспортивныхи

грах: 

баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя 

рукамиснизу и от груди с места, использование разученных технических 

действий вусловиях игровой деятельности); 

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

разныезоны площадки соперника, использование разученных технических 

действийвусловияхигровой деятельности); 

соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательных 

упражнений; 

выполнятьтехническиеэлементыплаваниякролемнагрудивсогласованиис

дыханием; 

 

Кконцуобученияв7 классеобучающийсянаучится: 

проводитьанализпричинзарождениясовременногоолимпийскогодвижени

я, давать характеристику основным этапам его развития в СССР 

исовременнойРоссии; 

объяснятьположительноевлияниезанятийфизическойкультуройиспортом

навоспитаниеличностныхкачествсовременныхобучающихся,приводитьприме

рыиз собственнойжизни; 

объяснятьпонятие«техникафизическихупражнений»,руководствоватьсяп

равиламитехническойподготовкиприсамостоятельном 



обученииновымфизическимупражнениям,проводитьпроцедурыоцениванияте

хникиихвыполнения; 

составлять планы самостоятельных занятий физической и 

техническойподготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах 

учебного 

года,оцениватьихоздоровительныйэффектспомощью«индексаКетле»и 

«ортостатическойпробы»(пообразцу); 

выполнятьлазаньепоканатувдваприёма(юноши)ипростейшиеакробатиче

скиепирамиды впарах и тройках(девушки); 

выполнятьстойкунаголовесопоройнарукиивключатьеёвакробатическуюк

омбинациюизранееосвоенных упражнений(юноши); 

выполнятьбеговыеупражненияспреодолениемпрепятствийспособами 

«наступание»и«прыжковыйбег»,применятьихвбегепопересечённойместности

; 

выполнятьметаниемалогомячанаточностьвнеподвижную,качающуюсяи 

катящуюся с разнойскоростьюмишень; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных 

игр:баскетбол(передачаиловлямячапослеотскокаотпола,броскимячадвумярук

амиснизуиотгрудивдвижении,использованиеразученных 

техническихдействийвусловияхигровойдеятельности); 

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через 

сетку,использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеяте

льности); 

 

Кконцуобученияв8 классеобучающийсянаучится: 

проводитьанализосновныхнаправленийразвитияфизическойкультуры в 

Российской Федерации, характеризовать содержание 

основныхформихорганизации; 

анализироватьпонятие«всестороннееигармоничноефизическоеразвитие»

, раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь 

снаследственнымифакторамиизанятиямифизическойкультуройиспортом; 

проводитьзанятияоздоровительнойгимнастикойпокоррекциииндивидуал

ьнойформыосанки иизбыточной массытела; 

составлятьпланызанятияспортивнойтренировкой,определятьихцелевоес

одержаниевсоответствиисиндивидуальнымипоказателямиразвитияосновных

физическихкачеств; 



выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне 

изранееосвоенныхупражненийсдобавлениемэлементовакробатикииритмичес

койгимнастики (девушки); 

выполнятькомбинациюнапараллельныхбрусьяхсвключениемупражнени

йвупоренаруках,кувыркавперёдисоскока,наблюдатьихвыполнениедругимиоб

учающимисяисравниватьсзаданнымобразцом,анализироватьошибкиипричин

ыихпоявления,находитьспособыустранения(юноши); 

выполнятьпрыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись»,наблюдать и 

анализировать технические особенности в выполнении 

другимиобучающимися,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения; 

выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и 

техническихлегкоатлетическихдисциплинахвсоответствиисустановленнымит

ребованиямик ихтехнике; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных 

игр:баскетбол(передачамячаоднойрукойснизуиотплеча,бросокв 

корзину двумя и одной рукой в прыжке, тактические действия в защите 

инападении, использование разученных технических и тактических действий 

вусловиях игровой деятельности); 

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное 

блокированиемячавпрыжкесместа,тактическиедействиявзащитеинападении,и

спользование разученных технических и тактических действий в 

условияхигровойдеятельности); 

 

Кконцуобученияв9 классеобучающийсянаучится: 

отстаиватьпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективность 

его форм в профилактике вредных привычек, обосновыватьпагубное влияние 

вредных привычек на здоровье человека, его социальную 

ипроизводственнуюдеятельность; 

объяснятьпонятие«профессионально-прикладнаяфизическаякультура»; 

еёцелевоепредназначение,связьсхарактеромиособенностямипрофессион

альнойдеятельности,пониматьнеобходимостьзанятийпрофессионально-

прикладнойфизическойподготовкойобучающихсяобщеобразовательнойорган

изации; 



определятьхарактертравмиушибов,встречающихсянасамостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и во время 

активногоотдыха,применятьспособы оказанияпервой помощи; 

составлятьивыполнятькомплексыупражненийизразученныхакробатичес

кихупражненийсповышеннымитребованиямиктехникеихвыполнения(юноши)

; 

составлятьивыполнятьгимнастическуюкомбинациюнавысокойпереклади

неизразученныхупражнений,свключениемэлементовразмахиванияисоскокавп

ерёд способом«прогнувшись»(юноши); 

составлятьивыполнятькомплексритмическойгимнастикисвключениемэл

ементовхудожественнойгимнастики,упражненийнагибкостьи равновесие 

(девушки); 

совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к 

выполнениюнормативных требований комплекса ГТО; 

совершенствовать технические действия в спортивных играх: 

баскетбол,волейбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях 

игровойдеятельности,приорганизациитактическихдействийвнападенииизащи

те; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ 

ПЛАНИРОВАНИЕ5 КЛАСС 

 

№п/п 

 
Наименование разделов и 

темпрограммы 

Количествочасов Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1 Знанияофизическойкультуре 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность 
2 

   

Итогопоразделу 2 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 10  5  

2.2 
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяа

тлетика") 
14 

  

6 
 

2.3 
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 
10 

  

4 
 

2.4 Спортивныеигры.Волейбол(модуль 10    



 

 "Спортивныеигры")     

2.5 Плавание 16  2  

 
2.6 

Подготовкаквыполнениюнормативных 

требованийкомплексаГТО(модуль"

Спорт") 

 
5 

  
5 

 

Итогопоразделу 65 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 22 
 



6 КЛАСС 

 

№п/п 

 
Наименование разделов и 

темпрограммы 

Количествочасов Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

Раздел1.Знанияофизической культуре 

1.1 Знанияофизическойкультуре 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность 
2 

   

Итогопоразделу 2 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 10  5  

2.2 
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяа

тлетика") 
14 

  

6 
 

2.3 
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 
10 

  

4 
 

2.4 
Спортивныеигры.Волейбол(модуль"

Спортивныеигры") 
10 

   



 

2.5 Плавание 16  2  

 
2.6 

Подготовкаквыполнениюнормативных 

требованийкомплексаГТО(модуль"

Спорт") 

 
5 

  
5 

 

Итогопоразделу 65 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 22 
 



7 КЛАСС 

 

№п/п 

 
Наименование разделов и 

темпрограммы 

Количествочасов Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

Раздел1.Знанияофизической культуре 

1.1 Знанияофизическойкультуре 0.5    

Итогопоразделу 0,5 
 

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность 
2 

   

Итогопоразделу 2 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 12  5  

2.2 
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяа

тлетика") 
14 

  

6 
 

2.3 
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 
12 

  

4 
 

2.4 
Спортивныеигры.Волейбол(модуль"

Спортивныеигры") 
12 

  

2 
 



 

 
2.5 

Подготовкаквыполнениюнормативных 

требованийкомплексаГТО(модуль"

Спорт") 

 
15 

  
6 

 

Итогопоразделу 65 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 23 
 



8 КЛАСС 

 

№п/п 

 
Наименование разделов и 

темпрограммы 

Количествочасов Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

Раздел1.Знанияофизической культуре 

1.1 Знанияофизическойкультуре 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность 
2 

   

Итогопоразделу 2 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 12  5  

2.2 
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяа

тлетика") 
14 

  

6 
 

2.3 
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 
12 

  

4 
 

2.4 
Спортивныеигры.Волейбол(модуль"

Спортивныеигры") 
12 

  

4 
 



 

 
2.5 

Подготовкаквыполнениюнормативных 

требованийкомплексаГТО(модуль"

Спорт") 

 
15 

  
6 

 

Итогопоразделу 65 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 25 
 



9 КЛАСС 

 

№п/п 

 
Наименование разделов и 

темпрограммы 

Количествочасов Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

Раздел1.Знанияофизической культуре 

1.1 Знанияофизическойкультуре 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 0,5    

Итогопоразделу 0,5 
 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность 
2 

   

Итогопоразделу 2 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 12  5  

2.2 
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяа

тлетика") 
14 

  

6 
 

2.3 
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 
12 

  

4 
 

2.4 
Спортивныеигры.Волейбол(модуль"

Спортивныеигры") 
12 

  

4 
 



 

 
2.5 

Подготовкаквыполнениюнормативных 

требованийкомплексаГТО(модуль"

Спорт") 

 
15 

  
6 

 

Итогопоразделу 65 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 25 
 



ПОУРОЧНОЕ 

ПЛАНИРОВАНИЕ5 КЛАСС 

 
№

п/п 

 

Темаурока 

Количествочасов  
Дата 

изучения 

Электронныеци

фровыеобразова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

 

1 
Техникабезопасности.Спринтерскийбег,э

стафетныйбег 

 

1 

    

2 Спринтерскийбег,эстафетныйбег 1 
    

3 Спринтерскийбег,эстафетныйбег 1 
    

 

4 

Бег на результат (30м и 60 м). 

Специальныебеговые упражнения. Правила 

и 

техникавыполнениянормативакомплексаГТ

О 

 

1 

    

 

5 

Прыжок в длину, метание малого 

мяча.Правила и техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

6 

Прыжок в длину, метание малого 

мяча.Правила и техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

7 

Прыжок в длину, метание малого 

мяча.Правила и техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

8 Прыжоквдлину,метаниемалогомяча. Зачет: 1     



 

 прыжок в длину. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

     

 
9 

Бегвравномерномтемпе.Бег500м.ОРУ.Спо

ртивнаяигра 

 
1 

    

 

10 

Бегвравномерномтемпе.Бег1000м.ОРУ.Спо

ртивная игра Правила и 

техникавыполнениянормативакомплексаГ

ТО 

 

1 

    

 

11 

Бегнарезультат.(1000м.).ОРУ.Спортивнаяигр

а Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 
12 

Равномерный бег (15 мин). Чередование 

бегасходьбой. ОРУ.Спортивнаяигра 

 
1 

    

 
13 

Бегпопересеченнойместностинарезультат(2

км).ОРУ.Спортивная игра 

 
1 

    

 
14 

Техникабезопасности.Висы.Строевыеу

пражнения. 

 
1 

    

 

15 

Висы. Строевые упражнения. Правила 

итехникавыполнениянормативакомплекса

ГТО 

 

1 

    

 

16 

Висы.Строевыеупражнения.Зачет 

подтягивание Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    



 

17 Акробатика.Строевыеупражнения 1 
    

18 Акробатика.Строевыеупражнения.Зачет 1 
    

19 Волейбол.Техникабезопасности 1 
    

20 Волейбол 1 
    

21 Волейбол 1 
    

22 Волейбол 1 
    

23 Волейбол 1 
    

24 Волейбол 1 
    

25 Волейбол 1 
    

26 Волейбол 1 
    

27 Волейбол 1 
    

28 Волейбол 1 
    

29 Баскетбол 1 
    

30 Баскетбол 1 
    

31 Баскетбол 1 
    

32 Баскетбол 1 
    



 

33 Баскетбол 1 
    

34 Баскетбол 1 
    

35 Баскетбол 1 
    

36 Баскетбол 1 
    

37 Баскетбол 1 
    

38 Баскетбол 1 
    

39 Баскетбол 1 
    

40 Баскетбол 1 
    

 

41 

ТехникаБезопасности.Равномерныйбег(10м

ин).ОРУ.Специальныебеговые 

упражнения 

 

1 

    

 
42 

Равномерный бег (12 мин). 

ОРУ.Специальныебеговыеупражн

ения 

 
1 

    

43 Равномерныйбег(13мин).ОРУ. 1 
    

 

44 

Бегпопересеченнойместности.ОРУ.Зачет(1 

км) Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

45 

Спринтерский бег, эстафетный бег. 

Правилаи техника выполнения норматива 

комплексаГТО 

 

1 

    



 

 

46 

Спринтерский бег, эстафетный бег. 

Правилаи техника выполнения норматива 

комплексаГТО 

 

1 

    

 

47 

Спринтерский бег, эстафетный бег. 

Правилаи техника выполнения норматива 

комплексаГТО 

 

1 

    

 

48 

Спринтерский бег, эстафетный бег. 

Правилаи техника выполнения норматива 

комплексаГТО 

 

1 

    

 

49 

Прыжок в длину, метание малого 

мячаПравила и техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

50 

Прыжок в длину, метание малого 

мячаПравила и техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 
51 

Правила и техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 
1 

    

 
52 

Правила и техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 
1 

    

 
53 

Вводныйинструктаж.ПравилаТБназа

нятияхплаванием. 

 
1 

    

 
54 

Упражнения на 

скольжение,усовершенствова

ниедыхания. 

 
1 

    



 

 
55 

Упражнения на 

скольжение,усовершенствова

ниедыхания. 

 
1 

    

 
56 

Упражнения на 

скольжение,усовершенствова

ниедыхания. 

 
1 

    

 
57 

Согласование движений ног с выдохом 

вводу. 

 
1 

    

 
58 

Согласование движений ног с выдохом 

вводу. 

 
1 

    

 
59 

Согласование работы рук при 

плаваниикролемнагрудисдыханием. 

 
1 

    

 
60 

Согласование работы рук при 

плаваниикролемнагрудисдыханием. 

 
1 

    

 
61 

Согласование работы рук и ног при 

плаваниикролемнагрудии спине. 

 
1 

    

 
62 

Согласование работы рук и ног при 

плаваниикролемнагрудии спине. 

 
1 

    

 
63 

Согласование работы рук и ног при 

плаваниикролемнагрудисдыханием 

 
1 

    

 
64 

Согласование работы рук и ног при 

плаваниикролемнагрудисдыханием 

 
1 

    

65 Согласованиеработырукиногприплавании 1     



 

 кролемнагруди сдыханием      

 
66 

Согласование работы рук и ног при 

плаваниикролемнагрудисдыханием 

 
1 

    

 
67 

Согласование работы рук и ног при 

плаваниикролемнагруди сдыханиемспине. 

 
1 

    

68 Эстафетноеплавание. 1 
    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП

РОГРАММЕ 
68 0 0 

 



6 КЛАСС 

 

№п/п 

 

Темаурока 

Количествочасов  
Дата 

изучения 

Электронныеци

фровыеобразова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

 

1 

Высокий старт (до 15-30 м), бег 

сускорением (40-50 м). 

Встречнаяэстафета.Инструктаж 

ТБ 

 

1 

    

 

2 

Высокий старт (до 15-30 м.) Бег 

сускорением (40-50 м.) 

Специальныебеговыеупражнения 

 

1 

    

 

3 

Высокийстарт(до15-

30м.)Бегподистанции. 

Специальные беговыеупражнения. 

 

1 

    

 

 
4 

Бег на результат (30,60 

м).Специальные беговые 

упражнения.Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГ

ТО 

 

 
1 

    

 

 
5 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги». Метание малого мяча. 

Правила итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

6 
Прыжок в длину способом 

«согнувноги».Метаниемалого 

мячаПравилаи 

1 
    



 

 техникавыполнениянормативак

омплексаГТО 

     

 

 
7 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги». Метание малого мяча. 

Правила итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

 

8 

Бег на средние дистанции (1000 

м)Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГ

ТО 

 

1 

    

 
9 

Равномерный бег (10 мин). 

ОРУ.Развитиевыносливости. 

 
1 

    

 
10 

Равномерный бег (12 мин). 

ОРУ.Развитиевыносливости. 

 
1 

    

 
11 

Равномерный бег (15 мин). 

ОРУ.Развитиевыносливости 

 
1 

    

 
12 

Бег (2000 м). ОРУ. 

Развитиевыносливости. 

 
1 

    

 
13 

Висы. Строевые 

упражнени.ИнструктажТБ 

 
1 

    

 

14 

Висы. Строевые упражнения Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    



 

15 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    

16 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    

17 Баскетбол.ИнструктажТБ 1 
    

18 Баскетбол. 1 
    

19 Баскетбол. 1 
    

20 Баскетбол. 1 
    

21 Баскетбол. 1 
    

22 Баскетбол. 1 
    

23 Баскетбол. 1 
    

24 Баскетбол. 1 
    

25 Баскетбол. 1 
    

26 Баскетбол. 1 
    

27 Баскетбол. 1 
    

28 Баскетбол. 1 
    

29 Волейбол.ИнструктажТБ 1 
    

30 Волейбол. 1 
    



 

31 Волейбол. 1 
    

32 Волейбол. 1 
    

33 Волейбол. 1 
    

34 Волейбол. 1 
    

35 Волейбол. 1 
    

36 Волейбол. 1 
    

37 Волейбол. 1 
    

38 Волейбол. 1 
    

39 Волейбол. 1 
    

40 Волейбол. 1 
    

 
41 

Равномерный бег (10 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры.Инструкта

жТБ 

 
1 

    

 
42 

Равномерный бег (12 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры 

 
1 

    

 
43 

Равномерный бег (15 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры. 

 
1 

    

 
44 

Бег (2000 м). ОРУ. 

Развитиевыносливости. 

 
1 

    

45 Высокийстарт(до15-30м),стартовый 1     



 

 разгон, бег с ускорением (40-50 

м).ОРУ. 

     

 

46 

Высокийстарт(до15-

30м),стартовыйразгон,бегс 

ускорением(40-50м). 

ОРУ. 

 

1 

    

 

47 

Бег(30 и 60 м). Специальные 

беговыеупражнения. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 

1 

    

 
48 

Бег на результат (60 м). 

Специальныебеговыеупражнения 

 
1 

    

 

 

49 

Прыжокввысотуспособом 

«перешагивание». Метание 

теннисногомяча на заданное 

расстояние. Правилаи техника 

выполнения нормативакомплексаГТО 

 

 

1 

    

 

50 

Прыжокввысотуспособом 

«перешагивание». Метание 

малогомяча. 

 

1 

    

 
51 

Правила и техника 

выполнениянормативакомплек

саГТО 

 
1 

    

 
52 

Правила и техника 

выполнениянормативакомплек

саГТО 

 
1 

    

53 Вводныйинструктаж.ПравилаТБна 1     



 

 занятияхплаванием.      

 
54 

Упражнения на 

скольжение,усовершенствова

ниедыхания. 

 
1 

    

 
55 

Упражнения на 

скольжение,усовершенствова

ниедыхания. 

 
1 

    

 
56 

Упражнения на 

скольжение,усовершенствова

ниедыхания. 

 
1 

    

 
57 

Согласование движений ног с 

выдохомвводу. 

 
1 

    

 
58 

Согласование движений ног с 

выдохомвводу. 

 
1 

    

 
59 

Согласование работы рук при 

плаваниикролемнагрудисдыханием. 

 
1 

    

 
60 

Согласование работы рук при 

плаваниикролемнагрудисдыханием. 

 
1 

    

 
61 

Согласование работы рук и ног 

приплаваниикролемнагрудииспине

. 

 
1 

    

 
62 

Согласование работы рук и ног 

приплаваниикролемнагрудииспине

. 

 
1 

    

 
63 

Согласование работы рук и ног 

приплаваниикролемнагрудисдыхание

м 

 
1 

    



 

 
64 

Согласование работы рук и ног 

приплаваниикролемнагрудисдыхание

м 

 
1 

    

 
65 

Согласование работы рук и ног 

приплаваниикролемнагрудисдыхание

м 

 
1 

    

 
66 

Согласование работы рук и ног 

приплаваниикролемнагрудисдыхание

м 

 
1 

    

 

67 

Согласование работы рук и ног 

приплаваниикролемнагрудисдыхание

мспине. 

 

1 

    

68 Эстафетноеплавание. 1 
    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП

РОГРАММЕ 
68 0 0 

 



7 КЛАСС 

 

№п/п 

 

Темаурока 

Количествочасов  
Дата 

изучения 

Электронныеци

фровыеобразова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

 

1 

Низкий старт (до 15-30 м), бег 

сускорением(40-

50м).Встречнаяэстафета.Инстру

ктаж ТБ 

 

1 

    

 

2 

Низкий старт (до 15-30 м.) Бег 

сускорением (40-50 м.) 

Специальныебеговыеупражнения. 

 

1 

    

 

3 

Низкий старт (до 30-40 м.) Бег 

подистанции. Специальные 

беговыеупражнения. 

 

1 

    

 

4 

Бег на результат (30,60 м). 

Специальныебеговые упражнения. 

Правила и 

техникавыполнениянормативакомплекс

аГТО 

 

1 

    

 

 
5 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги». Метание малого мяча. 

Правила итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

 
6 

Прыжоквдлинуспособом«согнув 

ноги». Метание малого мяча. Правила 

итехникавыполнениянорматива 

 
1 

    



 

 комплексаГТО      

 

 
7 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги». Метание малого мяча. 

Правила итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

8 Бег(1500м).Спортивнаяигра.ОРУ. 1 
    

 
9 

Равномерный бег (15 мин). 

Преодолениегоризонтальныхпрепятстви

й. 

 
1 

    

 
10 

Равномерный бег (15 мин). 

Преодолениегоризонтальныхпрепятстви

й. 

 
1 

    

 
11 

Равномерный бег (20 мин). 

Чередованиебегасходьбой. 

 
1 

    

 
12 

Равномерныйбег(20мин).Бегвгору.Пр

еодолениепрепятствий.ОРУ. 

 
1 

    

 

13 

Равномерный бег (20 мин). 

Преодолениевертикальныхпрепятствийн

ашагиванием. 

 

1 

    

 

14 

Бег 2000 м. 

ОРУ.Развитиевыносливости. Правила 

и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 

1 

    

 
15 

Висы. Строевые 

упражнения.Инструктажпо 

ТБ. 

 
1 

    



 

 

16 

Висы. Строевые упражнения. Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

17 

Висы. Строевые упражнения. Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

18 

Висы. Строевые упражнения. Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 
19 

Опорныйпрыжок.Строевыеу

пражнения 

 
1 

    

 
20 

Опорныйпрыжок.Строевыеу

пражнения 

 
1 

    

 
21 

Опорныйпрыжок.Строевыеу

пражнения 

 
1 

    

 
22 

Опорныйпрыжок.Строевыеу

пражнения 

 
1 

    

23 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    

24 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    

25 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    

26 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    



 

27 Баскетбол.ИнструктажТБ 1 
    

28 Баскетбол. 1 
    

29 Баскетбол. 1 
    

30 Баскетбол. 1 
    

31 Баскетбол. 1 
    

32 Баскетбол. 1 
    

33 Баскетбол. 1 
    

34 Баскетбол. 1 
    

35 Баскетбол. 1 
    

36 Баскетбол. 1 
    

37 Баскетбол. 1 
    

38 Баскетбол. 1 
    

39 Баскетбол. 1 
    

40 Баскетбол. 1 
    

41 Баскетбол. 1 
    

42 Баскетбол. 1 
    



 

43 Баскетбол. 1 
    

44 Баскетбол. 1 
    

45 Волейбол.ИнструктажТБ 1 
    

46 Волейбол. 1 
    

47 Волейбол. 1 
    

48 Волейбол. 1 
    

49 Волейбол. 1 
    

50 Волейбол. 1 
    

51 Волейбол. 1 
    

52 Волейбол. 1 
    

53 Волейбол. 1 
    

54 Волейбол. 1 
    

55 Волейбол. 1 
    

56 Волейбол. 1 
    

 
57 

Равномерный бег (15 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры.Инструкта

жТБ 

 
1 

    

58 Равномерныйбег(17мин).ОРУ. 1     



 

 Спортивныеигры.      

 
59 

Равномерный бег (20 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры. 

 
1 

    

 
60 

Равномерный бег (20 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры. 

 
1 

    

 
61 

Равномерный бег (20 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры. 

 
1 

    

 

62 

Бег2000 м. Развитие 

выносливости.ОРУ. Правила и 

техника 

выполнениянормативакомплексаГТ

О 

 

1 

    

 

63 

Низкийстарт(до15-

30м),стартовыйразгон,бегс 

ускорением(40-50м). 

ОРУ. 

 

1 

    

 
64 

Низкий старт (до 15-30 м), бег 

сускорением(40-50м).Финиширование 

 
1 

    

 

65 

Бег(30 и 60 м). Специальные 

беговыеупражнения. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 

1 

    

 

66 

Бег на результат (30,60 м). 

Специальныебеговые упражнения 

Правила и 

техникавыполнениянормативакомплекс

аГТО 

 

1 

    



67 
Прыжокввысотуспособом 

«перешагивание».Метаниетеннисного 
1 

    



 

 мяча на заданное расстояние. Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

     

 

 
68 

Прыжокввысотуспособом 

«перешагивание». Метание 

малогомяча. Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП

РОГРАММЕ 
68 0 0 

 



8 КЛАСС 

 

№п/п 

 

Темаурока 

Количествочасов  
Дата 

изучения 

Электронныеци

фровыеобразова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

 

1 

Низкий старт (до 15-30 м), бег 

сускорением(40-

50м).Встречнаяэстафета. 

 

1 

    

 

2 

Низкий старт (до 15-30 м.) Бег 

сускорением (40-50 м.) 

Специальныебеговыеупражнения. 

 

1 

    

 

3 

Низкий старт (до 30-40 м.) Бег 

подистанции. Специальные 

беговыеупражнения. 

 

1 

    

 

 
4 

Бег на результат (30, 60 

м).Специальные беговые 

упражненияПравила и техника 

выполнениянормативакомплексаГ

ТО 

 

 
1 

    

 

 
5 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги».Метаниемалогомяча.Пра

вилаитехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

6 
Прыжок в длину способом 

«согнувноги».Метаниемалогомяча.Пра

вилаи 

1 
    



 

 техникавыполнениянормативак

омплексаГТО 

     

 

 
7 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги». Метание малого мяча. 

Правила итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

 

8 

Бег на средние дистанции 1500-2000 

м).Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 
9 

Равномерный бег (10 мин). 

ОРУ.Развитиевыносливости. 

 
1 

    

 
10 

Равномерный бег (15 мин). 

ОРУ.Развитиевыносливости. 

 
1 

    

 
11 

Равномерный бег (15 мин). 

ОРУ.Развитиевыносливости. 

 
1 

    

 
12 

Равномерный бег (17 мин). 

ОРУ.Развитиевыносливости. 

 
1 

    

 
13 

Равномерный бег (20 мин). 

ОРУ.Развитиевыносливости. 

 
1 

    

 

14 

Бег (2000 м). ОРУ. 

Развитиевыносливости. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 

1 

    

15 Висы.Строевые упражненияПравилаи 1     



 

 техникавыполнениянормативак

омплексаГТО 

     

 

16 

Висы. Строевые упражнения Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

17 

Висы. Строевые упражнения Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

18 

Висы. Строевые упражнения Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 
19 

Опорный прыжок.

 Строевыеупражнения 

 
1 

    

 
20 

Опорный прыжок.

 Строевыеупражнения 

 
1 

    

 
21 

Опорный прыжок.

 Строевыеупражнения 

 
1 

    

 
22 

Опорный прыжок.

 Строевыеупражнения 

 
1 

    

23 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    

24 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    



 

25 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    

26 Акробатика.Лазаниепоканату. 1 
    

27 Баскетбол 1 
    

28 Баскетбол 1 
    

29 Баскетбол 1 
    

30 Баскетбол 1 
    

31 Баскетбол 1 
    

32 Баскетбол 1 
    

33 Баскетбол 1 
    

34 Баскетбол 1 
    

35 Баскетбол 1 
    

36 Баскетбол 1 
    

37 Баскетбол 1 
    

38 Баскетбол 1 
    

39 Баскетбол 1 
    

40 Баскетбол 1 
    



 

41 Баскетбол 1 
    

42 Баскетбол 1 
    

43 Баскетбол 1 
    

44 Баскетбол 1 
    

45 Волейбол 1 
    

46 Волейбол 1 
    

47 Волейбол 1 
    

48 Волейбол 1 
    

49 Волейбол 1 
    

50 Волейбол 1 
    

51 Волейбол 1 
    

52 Волейбол 1 
    

53 Волейбол 1 
    

54 Волейбол 1 
    

55 Волейбол 1 
    

56 Волейбол 1 
    

57 Равномерныйбег(15мин).ОРУ. 1     



 

 Спортивныеигры.      

 
58 

Равномерный бег (17 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры. 

 
1 

    

 
59 

Равномерный бег (20 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры. 

 
1 

    

 
60 

Равномерный бег (20 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры. 

 
1 

    

 
61 

Равномерный бег (20 мин). 

ОРУ.Спортивныеигры. 

 
1 

    

 

62 

Бег (1500-2000 м). ОРУ. 

Развитиевыносливости. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 

1 

    

 

63 

Низкийстарт(до15-

30м),стартовыйразгон,бегс 

ускорением(40-50м). 

ОРУ. 

 

1 

    

 
64 

Низкий старт (до 15-30 м), бег 

сускорением(40-50м).Финиширование. 

 
1 

    

 

65 

Бег(30 и 60 м). Специальные 

беговыеупражнения. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 

1 

    

 
66 

Бег на результат (30, 60 

м).Специальные беговые 

упражненияПравилаитехникавыпо

лнения 

 
1 

    



 

 нормативакомплексаГТО      

 

 

67 

Прыжокввысотуспособом 

«перешагивание». Метание 

теннисногомяча на заданное 

расстояние. Правила итехника 

выполнения нормативакомплексаГТО 

 

 

1 

    

 

 
68 

Прыжокввысотуспособом 

«перешагивание». Метание 

малогомяча. Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП

РОГРАММЕ 
68 0 0 

 



9 КЛАСС 

 

№п/п 

 

Темаурока 

Количествочасов  
Дата 

изучения 

Электронныеци

фровыеобразова

тельныересурсы 
 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

1 Спринтерскийбег.ИнструктажпоТБ. 1 
    

 
2 

Спринтерский бег. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 
1 

    

 
3 

Спринтерский бег. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 
1 

    

 
4 

Спринтерский бег. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 
1 

    

 
5 

Спринтерский бег. Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 
1 

    

 

 
6 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги».Метание малого мяча. 

Правила итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

 

 
7 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги».Метание малого мяча. 

Правила итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

8 Прыжоквдлинуспособом«согнув 1     



 

 ноги».Метание малого мяча. Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

     

 

 
9 

Прыжок в длину способом 

«согнувноги».Метание малого мяча. 

Правила итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

 
1 

    

 

10 

Бег на средние дистанции. Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

11 

Бег на средние дистанции. Правила 

итехника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

12 

Бег по пересеченной местности. 

Правилаи техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

13 

Бег по пересеченной местности. 

Правилаи техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

14 

Бег по пересеченной местности. 

Правилаи техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

15 
Бег по пересеченной местности. 

Правилаитехникавыполнениянорматива 
1 

    



 

 комплексаГТО      

 

16 

Висы. Строевые упражнения. 

ОФП.Инструктаж ТБ Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 

1 

    

 

17 

Висы.Строевыеупражнения.ОФП.П

равила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТ

О 

 

1 

    

 

18 

Висы. Строевые упражнения. 

ОФП.Лазание Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

19 

Висы. Строевые упражнения. 

ОФП.Лазание Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

20 

Висы. Строевые упражнения. 

ОФП.Лазание Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

21 

Висы. Строевые упражнения. 

ОФП.Лазание Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

22 

Висы. Строевые упражнения. 

ОФП.Лазание Правила и техника 

выполнениянормативакомплексаГТО 

 

1 

    

23 Волейбол.ИнструктажпоТБ. 1 
    



 

24 Волейбол. 1 
    

25 Волейбол. 1 
    

26 Волейбол. 1 
    

27 Волейбол. 1 
    

28 Волейбол. 1 
    

29 Волейбол. 1 
    

30 Волейбол. 1 
    

31 Волейбол. 1 
    

32 Волейбол. 1 
    

33 Волейбол. 1 
    

34 Волейбол. 1 
    

35 Волейбол. 1 
    

36 Волейбол. 1 
    

37 Волейбол. 1 
    

38 Волейбол. 1 
    

39 Волейбол. 1 
    



 

40 Волейбол. 1 
    

41 Волейбол. 1 
    

42 Волейбол. 1 
    

43 Волейбол. 1 
    

44 Волейбол. 1 
    

45 Баскетбол.ИнструктажпоТБ 1 
    

46 Баскетбол. 1 
    

47 Баскетбол. 1 
    

48 Баскетбол. 1 
    

49 Баскетбол. 1 
    

50 Баскетбол. 1 
    

51 Баскетбол. 1 
    

52 Баскетбол. 1 
    

53 Баскетбол. 1 
    

54 Баскетбол. 1 
    

55 Баскетбол. 1 
    



 

56 Баскетбол. 1 
    

57 Баскетбол. 1 
    

58 Баскетбол. 1 
    

59 Баскетбол. 1 
    

 
60 

Бег по пересеченной 

местности.Инструктажпо ТБ 

 
1 

    

 

61 

Бег по пересеченной местности. 

Правилаи техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

62 

Бег по пересеченной местности. 

Правилаи техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

63 

Бег по пересеченной местности. 

Правилаи техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

64 

Бег по пересеченной местности. 

Правилаи техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

 

65 

Бег по пересеченной местности. 

Правилаи техника выполнения 

нормативакомплексаГТО 

 

1 

    

66 СпринтерскийбегПравилаитехника 1     



 

 выполнениянормативакомплексаГТО      

 
67 

Спринтерский бег Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 
1 

    

 
68 

Спринтерский бег Правила и 

техникавыполнениянормативакомплек

саГТО 

 
1 

    

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68 0 0 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРО

ЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯУЧЕНИКА 

 

Физическаякультура,5 класс/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество 

 

«Издательство«Просвещение» 

 

Физическаякультура,6-7классы/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество 

 

«Издательство«Просвещение» 

 

Физическая культура, 5-7 классы/ Виленский Н.Я., Туревский 

И.М.,Торочкова Т.Ю Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»Физическаякультура,8-

9классы/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество 

«Издательство«Просвещение» 

 

Физическаякультура,8-9классы/ЛяхВ.И.Акционерноеобщество 

 

«Издательство«Просвещение» 

 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 

 

Физическая культура. 5-9 классы: методические рекомендации: 

учебноепособие для общеобразовательной организации / А.П. Матвеев. 

- М.:Просвещение 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ 

СЕТИИНТЕРНЕТ 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/

https://resh.edu.ru/subject/9/6/

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 



https://resh.edu.ru/subject/9/8/

https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 



 


