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(5 - 9 классы) 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Рабочая программа индивидуального обучения по физической культуре на уровне основного общего образования составлена на основе 

федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования (приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»),  

примерной рабочей программы по физической культуре; ООП ООО и учебного плана ГБОУ СОШ № 2 г Сызрани. 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в 

физическикрепкомидееспособномподрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

умеющем 

использоватьценностифизическойкультурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации.Врабочейпрограмменашлисвоиотраженияобъектив

носложившиесяреалиисовременногосоциокультурногоразвитияроссийскогообщества,условиядеятельностиобразовательныхорганизаций,возросшиет

ребованияродителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых методик и технологий в 

учебно-воспитательныйпроцесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины 

«Физическаякультура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения 

функциональных иадаптивныхвозможностей системорганизма,развития жизненно важных физическихкачеств. 

Программаобеспечиваетпреемственностьсрабочейпрограммойначальногообщегообразования,предусматриваетвозможностьактивнойподготовки 

учащихсяквыполнениюнормативов«Президентскихсостязаний»и«Всероссийскогофизкультурно-спортивногокомплексаГТО». 

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, 

способнойактивно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовойдеятельностииорганизацииактивногоотдыха.Врабочейпрограммедля5—

9классовданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсясформированиемустойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 

своему здоровью, целостном развитии физических, психических инравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры 

в организации здорового образа жизни, регулярных занятияхдвигательнойдеятельностью и спортом. 

Развивающаянаправленностьрабочейпрограммыопределяетсявекторомразвитияфизическихкачествифункциональныхвозможностейорганизмазаним

ающихся,являющихсяосновойукрепленияихздоровья,повышениянадёжностииактивностиадаптивныхпроцессов.Существеннымдостижениемданнойо

риентацииявляетсяприобретениешкольникамизнанийиуменийворганизациисамостоятельныхформзанятийоздоровительной,спортивнойиприкладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспособностейиих



целенаправленногоразвития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной социализации школьников на основе осмысления и 

пониманияроли и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному 

развитию. Вчисло практических результатов данного направления входит формирование положительных навыков и умений в общении и 

взаимодействии сосверстникамииучителямифизической культуры,организациисовместнойучебнойиконсультативной деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования в основной школе является 

воспитаниецелостнойличностиучащихся,обеспечениеединствавразвитииихфизической,психическойисоциальнойприроды.Реализацияэтойидеистанов

итсявозможной на основе содержания учебной дисциплины «Физическая культура», которое представляется двигательной деятельностью с её 

базовымикомпонентами: информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и 

мотивационно-процессуальным(физическоесовершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно значимого смысла, содержание рабочей 

программыпредставляетсясистемоймодулей,которыевходятструктурными компонентамивраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды спорта (на примере 

лыжнойподготовки1),спортивныеигры,плавание.Данныемодуливсвоёмпредметномсодержанииориентируютсянавсестороннююфизическуюподготовл

енностьучащихся,освоениеимитехническихдействийифизическихупражнений,содействующих обогащениюдвигательногоопыта. 

Вариативныемодулиобъединеныврабочейпрограммемодулем«Спорт»,содержаниекоторогоразрабатываетсяобразовательнойорганизациейнаоснове

Примерныхмодульныхпрограммпофизическойкультуредляобщеобразовательныхорганизаций,рекомендуемыхМинистерствомпросвещенияРоссийск

ойФедерации.Основнойсодержательнойнаправленностьювариативныхмодулейявляетсяподготовкаучащихсяквыполнению нормативных требований 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательнуюдеятельность. 

Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногорегионаилиобразовательнойорганизации,модуль«Спорт» 

можетразрабатыватьсяучителямифизическойкультурынаосновесодержаниябазовойфизическойподготовки,национальныхвидовспорта,современныхо

здоровительныхсистем. 

В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля, представлено примерное содержание 

«Базовойфизическойподготовки». 

Содержание рабочей программы изложено по годам обучения, где для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», 

вкоторомраскрываетсявкладпредметавформированиепознавательных,коммуникативныхирегулятивныхдействий,соответствующихвозможностями 

особенностям школьников данного возраста. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета 

ипредставленыпо мереегораскрытия. 

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов обеспечивает преемственность и перспективность 

восвоении областей знаний, которые отражают ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают её значение для 

формированияготовностиучащихсякдальнейшемуобразованиювсистемесреднегополногоилисреднегопрофессиональногообразования. 

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»



ВУЧЕБНОМПЛАНЕ 

Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в основной школе составляет 510 часов (три часа в 

неделю в каждом классе: 0,5 часа в неделю очно, 2,5 часа – на самостоятельное изучение). На модульный блок «Базовая физическая подготовка» 

отводится 150 часов из общего объёма (один час в неделю в каждом классе). 

Приразработкерабочейпрограммыпопредмету«Физическаякультура»следуетучитывать,чтовариативныемодули(неменее1часавнеделюс5по9класс)

могутбытьреализованывовнеурочнойдеятельности,втомчислевформесетевоговзаимодействиясорганизациямисистемыдополнительногообразования 

детей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, зафиксированные в Федеральном 

государственномобразовательном стандарте основного общего образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований 

к результатамосвоенияосновной образовательной программы основного общегообразования». 

1. СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
5КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре.Физическаякультуравосновнойшколе:задачи,содержаниеиформыорганизациизанятий.Системадополнительногообу

чения физическойкультуре; организацияспортивной работы вобщеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением 

здоровья,организациейотдыхаидосуга. 

ИсторическиесведенияобОлимпийскихиграхДревнейГреции,характеристикаихсодержанияиправилспортивнойборьбы.Расцветизавершениеистории

Олимпийскихигрдревности. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с умственной работоспособностью. 

Составлениеиндивидуального режима дня; определение основных индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и 

последовательности ввыполнении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития, правила предупреждения 

еёнарушенийвусловияхучебнойибытовойдеятельности.Способыизмеренияиоцениванияосанки.Составлениекомплексовфизическихупражненийскорр

екционнойнаправленностьюи правилихсамостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних условиях; подготовка мест 

занятий,выбородежды и обуви;предупреждениетравматизма. 

Оцениваниесостоянияорганизмавпокоеипослефизическойнагрузкивпроцессесамостоятельныхзанятийфизическойкультурыиспортом.Составле

ниедневникафизической культуры. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Рольизначениефизкультурно-оздоровительнойдеятельностив 

здоровом образе жизни современного человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в про-

цессеучебныхзанятий;закаливающиепроцедуры послезанятийутреннейзарядкой. 

Упражнениянаразвитиегибкостииподвижностисуставов;развитиекоординации;формированиетелосложениясиспользованиемвнешних



отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 

современногочеловека. 

Модуль«Гимнастика».Кувыркивперёдиназадвгруппировке;кувыркивперёдноги«скрестно»;кувыркиназадизстойкиналопатках(мальчики).Опорные 

прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием(девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие подпрыгивания; 

подпрыгиваниятолчком двумя ногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание 

приставным шагомправым и левым боком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на 

гимнастической скамейкеправыми левымбокомспособом«удерживая заплечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта; бег на короткие дистанции 

смаксимальнойскоростьюпередвижения. Прыжки вдлинусразбега способом«согнувноги»;прыжкиввысотуспрямогоразбега. 

Метаниемалогомячасместаввертикальнуюнеподвижнуюмишень;метаниемалогомячанадальностьстрёхшаговразбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на лыжах переступанием на месте и 

вдвижениипоучебнойдистанции;подъёмпопологомусклонуспособом«лесенка»испусквосновнойстойке;преодолениенебольшихбугровивпадинприспус

кеспологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в движении 

«попрямой»,«покругу»и«змейкой»;бросок мячавкорзинудвумяруками отгруди сместа;ранееразученныетехническиедействия смячом. 

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча;приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхунаместеивдвижении;ранееразученныетехническиедействиясм

ячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка катящегося мяча способом 

«наступания»;ведениемяча«попрямой»,«по кругу»и«змейкой»; обводкамячомориентиров (конусов). 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,технич

ескихдействий спортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки,видовспортаи оздоровительныхсистемфизической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

6 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном мире; роль Пьера де Кубертена в 

ихстановлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения первых Олимпийских 

игрсовременности;первыеолимпийскиечемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её влияние на развитие 

системорганизма,связьсукреплениемздоровья;физическаяподготовленностькакрезультат физическойподготовки.



Правилаиспособысамостоятельногоразвитияфизическихкачеств.Способыопределенияиндивидуальнойфизическойнагрузки.Правилапроведенияиз

мерительныхпроцедурпооценкефизическойподготовленности.Правилатехникивыполнениятестовыхзаданийиспособырегистрацииихрезультатов. 

Правилаиспособысоставленияпланасамостоятельных занятийфизическойподготовкой. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Правиласамостоятельногозакаливанияорганизмаспомощьювоздушныхисолнечныхванн,купаниявестественныхводо

ёмах.Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийфизическимиупражнениями. 

Оздоровительныекомплексы:упражнениядлякоррекциителосложениясиспользованиемдополнительныхотягощений;упражнениядляпрофилактик

инарушения зрения вовремяучебныхзанятийи работызакомпьютером; 

упражнениядляфизкультпауз,направленныхнаподдержаниеоптимальнойработоспособностимышцопорно-

двигательногоаппаратаврежимеучебнойдеятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация из общеразвивающих и

 сложнокоординированныхупражнений, стоекикувырков,ранееразученныхакробатическихупражнений. 

Комбинацияизстилизованныхобщеразвивающихупражненийисложно-

координированныхупражненийритмическойгимнастики,разнообразныхдвиженийрукамииногамисразнойамплитудойитраекторией,танцевальнымидвиже

ниямиизранееразученных танцев(девочки). 

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

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием стилизованных общеразвивающих и сложно-

координированныхупражнений,передвиженийшагомилёгкимбегом,поворотамисразнообразнымидвижениямирукиног, удержаниемстатических 

поз(девочки). 

Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине:висы;упорногиврозь;перемахвперёдиобратно(мальчики).Лазаньепоканатувтриприёма(мальчик

и). 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Стартсопоройнаоднурукуипоследующимускорением;спринтерскийигладкийравномерныйбегпоучебнойдистанции;ранеера

зученныебеговыеупражнения. 

Прыжковыеупражнения:прыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание»;ранееразученныепрыжковыеупражнениявдлинуивысоту;напрыгиваниеи 

спрыгивание. 

Метаниемалого(теннисного)мячавподвижную(раскачивающуюся)мишень. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом; преодоление небольших трамплинов при спуске 

спологого склона в низкой стойке; ранее разученные упражнения лыжной подготовки; передвижения по учебной дистанции, повороты, 

спуски,торможение. 

Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол.Техническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебаскетболиста;прыжкивверхтолчкомоднойногойи

приземлениемнадругую ногу; остановкадвумя шагами и прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча 

вкорзину. 

Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихприёмов. 

Волейбол.Приёмипередачамячадвумярукамиснизувразныезоныплощадкикомандысоперника.Правилаигрыиигроваядеятельностьпо



правиламсиспользованиемразученныхтехническихприёмоввподачемяча,егоприёмеипередачедвумярукамиснизуисверху. 

Футбол.Ударыпокатящемусямячусразбега.Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихприёмоввостановк

е и передачемяча,еговедениии обводке. 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническ

ихдействий спортивныхигр. 

Модуль«Спорт».ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаи 

оздоровительныхсистемфизической культуры,национальныхвидов спорта,культурно-этническихигр. 

7 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре.ЗарождениеолимпийскогодвижениявдореволюционнойРоссии;рольА.Д.Бутовскоговразвитииотечественнойсистем

ы физического воспитания и спорта. Олимпийское движение в СССР и современной России; характеристика основных этапов 

развития.Выдающиесясоветскиеи российскиеолимпийцы. 

Влияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительныхкачествличностисовременногочеловека. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийвпроцессевыполненияфизическихупражненийнаоткр

ытыхплощадках. Ведениедневникапофизическойкультуре. 

Техническая подготовка и её значение для человека; основные правила технической подготовки. Двигательные действия как основа 

техническойподготовки;понятиедвигательногоумения и двигательногонавыка. Способы оцениваниятехники 

двигательных действий и организация процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины 

испособыихпредупреждения присамостоятельныхзанятияхтехнической подготовкой. 

Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учебный год и учебную четверть. Составление плана учебного занятия 

посамостоятельной технической подготовке. Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физической культурой с помощью 

«индексаКетле»,«ортостатической пробы»,«функциональнойпробы состандартнойнагрузкой». 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Оздоровительныекомплексыдлясамостоятельныхзанятийсдобавлениемранееразученныхупражнений:длякоррекциител

осложенияипрофилактикинарушенияосанки;дыхательнойизрительнойгимнастикиврежимеучебного дня. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с 

добавлениемупражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове с 

опорой наруки;акробатическая комбинацияиз разученныхупражнений вравновесии, стойках,кувырках(мальчики). 

Комплексупражненийстеп-

аэробики,включающийупражнениявходьбе,прыжках,спрыгиванииизапрыгиваниисповоротамиразведениемрукиног,выполняемыхвсреднеми 

высокомтемпе(девочки). 

Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений на статическое и динамическое 

равновесие(девочки).Комбинациянанизкойгимнастическойперекладинеизранееразученныхупражненийввисах,упорах,переворотах(мальчики).Лазань

епоканатувдваприёма(мальчики).



Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег»; эстафетный бег. Ранее освоенныебеговые 

упражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги» 

иввысотуспособом«перешагивание». 

Метаниемалого(теннисного)мячаподвижущейся(катящейся)сразнойскоростьюмишени. 

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

попеременнымдвухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; 

спуски и подъёмыранееосвоенными способами. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в корзину двумя руками снизу и от груди 

послеведения. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы 

ипередачи,броски вкорзину. 

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника; передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча 

заголову.Игровая деятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов. 

Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали; тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-

забоковойлинии. Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов. 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,технич

ескихдействий спортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки,видовспортаи оздоровительныхсистемфизической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

 
8 КЛАСС 

 
Знанияофизическойкультуре.Физическаякультуравсовременномобществе:характеристикаосновныхнаправленийиформорганизации. 

Всестороннееигармоничноефизическоеразвитие.Адаптивнаяфизическаякультура,еёисторияисоциальнаязначимость. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Коррекцияосанкииразработкаиндивидуальныхплановзанятийкорригирующейгимнастикой.Коррекцияизбыт

очноймассы тела и разработкаиндивидуальныхпланов занятийкорригирующей гимнастикой. 

Составлениепланов-

конспектовдлясамостоятельныхзанятийспортивнойподготовкой.Способыучётаиндивидуальныхособенностейприсоставлениипланов 

самостоятельныхтренировочныхзанятий. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Профилактикаперенапряжениясистеморганизмасредствамиоздоровительной физической культуры: упражнения 

мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактики общегоутомленияи остроты зрения. 

Спортивно-

оздоровительнаядеятельность.Модуль«Гимнастика».Акробатическаякомбинацияизранееосвоенныхупражненийсиловойнаправленности,с 

увеличивающимсячисломтехническихэлементоввстойках,упорах,кувырках,прыжках(юноши). 

Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревнеизранееосвоенныхупражненийсувеличивающимсячисломтехническихэлементовв



прыжках, поворотах и передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упражнений в упорахи 

висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и 

соскока(юноши).Вольныеупражнениянабазеранееразученныхакробатическихупражненийиупражненийритмическойгимнастики(девушки). 

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

ПравилапроведениясоревнованийпосдаченормкомплексаГТО.СамостоятельнаяподготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТОвб

еговых (бегна короткиеисредниедистанции)итехнических(прыжкииметаниеспортивногоснаряда)дисциплинах лёгкойатлетики. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; преодоление естественных препятствий на 

лыжахширокимшагом,перешагиванием,перелазанием;торможениебоковымскольжениемприспускеналыжахспологогосклона;переходспопеременного

двухшажногоходанаодновременныйбесшажныйходиобратно;ранееразученныеупражнениялыжнойподготовкивпередвиженияхналыжах, при спусках, 

подъёмах, торможении. 

Модуль «Плавание».Стартпрыжкомстумбочкиприплаваниикролемнагруди;стартизводытолчкомотстенкибассейнаприплаваниикролемнаспине. 

Поворотыприплаваниикролемнагрудиинаспине.Проплываниеучебныхдистанцийкролемнагрудиинаспине. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча двумя руками; передача мяча 

однойрукой от плеча и снизу; бросок мяча двумя и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученныхтехническихприёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; тактические действия в защите и нападении. 

Игроваядеятельность поправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы; остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-

футбол;технические и тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола с использованием ранее разученных технических 

приёмов(девушки).Игроваядеятельностьпоправиламклассическогофутбола сиспользованиемранееразученных техническихприёмов(юноши). 

Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,технич

ескихдействий спортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки,видовспортаи оздоровительныхсистемфизической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

 
9 КЛАСС 

 
Знания о физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. 

Туристскиепоходыкак формаорганизации здоровогообразажизни.Профессионально-прикладная физическая культура. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспособности,егоправилаиприёмывовремясамост

оятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функциональных 

резервоворганизма.Оказаниепервойпомощинасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха.



Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения 

длясниженияизбыточноймассытела.Оздоровительные,коррекционныеипрофилактическиемероприятияврежимедвигательнойактивностистаршекласс

ников 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль«Гимнастика».Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега икувырка 

назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с включением элементов размахивания исоскока вперёд 

прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки(юноши). 

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне, с включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведением ногиназад 

(девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики(девушки). 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Техническаяподготовкавбеговыхипрыжковыхупражнениях:бегнакороткиеидлинныедистанции;прыжкивдлинуспособам

и «прогнувшись» и «согнув ноги»; прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда сразбегана 

дальность. 

Модуль«Зимниевидыспорта».Техническаяподготовкавпередвижениилыжнымиходамипоучебнойдистанции:попеременныйдвухшажныйход,одновр

еменныйодношажный ход, способы переходасодноголыжногоходанадругой. 

Модуль«Плавание».Брасс:подводящиеупражненияиплаваниевполнойкоординации.Поворотыприплаваниибрассом. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, 

впрыжке,послеведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника; приёмы и передачи на месте и 

вдвижении;удары и блокировка. 

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и в 

движении.Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспо

рта; 

техническихдействийспортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки,видовспортаи оздоровительныхсистемфизической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и 

локальновоздействующих упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, 

набивныхмячей, штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, 

перекладинах,гимнастическойстенкеит.п.).Броскинабивногомячадвумяиоднойрукойизположенийстояисидя(вверх,вперёд,назад,встороны,снизуисбок

у,отгруди,из-

заголовы).Прыжковыеупражнениясдополнительнымотягощением(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,многоскоки,прыжки через 

препятствия и т. п.). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе иупоре на руках. 

Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей (мальчики —

сверстниковспособомнаспине).Подвижныеигрыссиловойнаправленностью (импровизированныйбаскетболснабивныммячомит.п.). 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуибезупора).Челночныйбег.Бегпо



разметкам с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10—15 м). Бег с ускорениями 

изразных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. 

Стартовыеускорения по дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). 

Ловлятеннисногомячапослеотскокаотпола,стены(правойилевойрукой).Передачатеннисногомячавпарахправой(левой)рукойипопеременно.Ведениетен

нисного мяча ногами с ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной 

частотойпрыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной 

скоростью 

вразныхнаправленияхиспреодолениемопорразличнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличныхпредметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащ

ихнаполуилиподвешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Техническиедействияизбазовыхвидовспорта,выполн

яемыесмаксимальной скоростью движений. 

Развитиевыносливости.Равномерныйбегипередвижениеналыжахврежимахумереннойибольшойинтенсивности.Повторныйбегипередвижениеналы

жахврежимахмаксимальнойи субмаксимальнойинтенсивности.Кроссовый бегимарш-бросокналыжах. 

Развитие координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование 

гимнастическойпалкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). 

Передвиженияпо возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения в статическом 

равновесии.Упражнения в воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность 

дифференцированиямышечныхусилий. Подвижныеи спортивныеигры. 

Развитиегибкости.Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипассивных),выполняемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнения на 

растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 

выкрутыгимнастическойпалки). 

Упражнениякультурно-этническойнаправленности.Сюжетно-образныеиобрядовыеигры.Техническиедействиянациональныхвидовспорта. 

Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика». Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с 

возрастающейамплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) 

для 

развитияподвижностиплечевогосустава(выкруты).Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудойдляплечевых,локтевых,тазобед

ренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большойамплитудой 

движений. 

Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,складка,мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки 

понаклоннойплоскости,преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройнаруку,безопорнымпрыжком,быстрымлазаньем.Броскитеннисногомячаправойи 

левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, 

сместа и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическуюскакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания 

иприземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине 

(мальчики),подтягиваниеввисестоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки);отжиманиявупорелёжасизменяющейсявысотойопорыдлярукиног;отжимани



Вупоре на 

низкихбрусьях;подниманиеногввисенагимнастическойстенкедопосильнойвысоты;изположениялёжанагимнастическомкозле(ногизафиксированы)сгиба

ниетуловищасраз-личнойамплитудойдвижений(наживотеинаспине);комплексыупражненийсгантелямисиндивидуальноподобранной массой (движения 

руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных 

исходныхположений;комплексыупражненийизбирательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(сувеличивающимсятемпомдвиженийбезпотери

качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку 

длясохраненияравновесия). 

Развитиевыносливости.Упражненияснепредельнымиотягощениями,выполняемыеврежимеумереннойинтенсивностивсочетанииснапряжением 

мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха 

(потипу«круговойтренировки»).Комплексыупражненийсотягощением,выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов. 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-

интервальногометода.Бегпопересеченнойместности (кроссовыйбег). 

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

Равномерныйповторныйбегсфинальным ускорением(наразныедистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа». 

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнениясдополнительнымотягощением.Прыжкивверхсдоставаниемподвешенныхпред

метов.Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразныестороны).Запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием.Прыжкивглубинупометодуударно

йтренировки.Прыжкиввысотуспродвижениемиизменениемнаправлений,поворотамивправоивлево,направой,левойноге и поочерёдно. Бег с 

препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными 

мячами.Упражненияслокальнымотягощениемнамышечныегруппы.Комплексы силовыхупражненийпометодукруговой тренировки. 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуис горки. 

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «сходу». 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением.Подвижныеи 

спортивныеигры,эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе 

учебногоматериаламодулей«Гимнастика»и«Спортивныеигры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой 

исубмаксимальнойинтенсивности, ссоревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим 

искользящимшагом, бегом,«лесенкой»,«ёлочкой».Упражнения в«транспортировке». 

Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах;проездчерез«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной скоростью 

свнезапнымиостановкамиивыполнениемразличныхзаданий(например, прыжки вверх,назад, вправо,влево,приседания). 

Ускорениясизменениемнаправлениядвижения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгиваниевверхсдоставан

иемориентировлевой(правой)рукой.Челночныйбег(чередованиепрохождениязаданныхотрезковдистанциилицомиспинойвперёд).



Бегсмаксимальнойскоростьюспредварительнымвыполнениеммногоскоков.Передвижениясускорениямиимаксимальнойскоростьюприставнымишагам

илевымиправымбоком.Ведениебаскетбольногомячасускорениемимаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногесместа и с разбега. 

Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном бегевколоннах. 

Кувыркивперёд, назад,бокомспоследующимрывкомна3—5 м. Подвижныеи спортивныеигры,эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки 

вглубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. 

Прыжкичерез скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание 

споследующимускорением.Многоскокиспоследующимускорениемиускоренияспоследующимвыполнениеммногоскоков.Броскинабивногомячаизразл

ичныхисходных положений,сразличной траекториейполётаодной рукойиобеими руками,стоя, сидя,вполуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времениигры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные 

итройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому 

бревнуразной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с 

последующейеголовлей (обеими руками и одной рукой) послеотскокаотстены (от пола). 

Ведениемячасизменяющейсяпокомандескоростьюинаправлениемпередвижения. 

Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью 

попрямой,состановками(посвистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями,«рывками»,изменениемнаправленияпередвижения.Бегвмаксимальномте

мпе.Бегиходьбаспинойвперёдсизменениемтемпаинаправлениядвижения(попрямой,покругуи«змейкой»).Бегсмаксимальнойскоростью с поворотами 

на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек,спиной вперёд. Прыжки 

вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча 

состановкамииускорениями,«дриблинг» мячасизменениемнаправлениядвижения.Кувыркивперёд,назад,бокомспоследующимрывком.Подвижныеи 

спортивныеигры,эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки 

черезпрепятствия.Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующимускорением,прыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнительнымот

ягощением(вперёд, назад,вприседе, спродвижениемвперёд). 

Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.Повторныеускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторный бег 

на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-

интервальногометода.Передвижениеналыжахврежимебольшойиумеренной интенсивности.



2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» НАУРОВНЕ 

ОСНОВНОГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 

 
ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

■ ГотовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыиспортавРоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечест

венных спортсменов-олимпийцев; 

■ готовностьотстаиватьсимволыРоссийскойФедерациивовремяспортивныхсоревнований,уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийски

хигри олимпийского движения; 

■ готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностноговзаимодействияприорганизации, планировании 

ипроведениисовместных занятийфизическойкультурой испортом,оздоровительных мероприятий в условияхактивногоотдыхаидосуга; 

■ готовностьоцениватьсвоёповедениеипоступкивовремяпроведениясовместныхзанятийфизическойкультурой,участиявспортивныхмероприятия

хи соревнованиях; 

■ готовностьоказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмахиушибах,соблюдатьправилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфиз

ическойкультурой и спортом; 

■ стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияителосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта; 

■ готовностьорганизовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройиспортомнаосновенаучныхпредставленийозакономерностяхфизическогор

азвитияифизическойподготовленности с учётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказателей; 

■ осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективнойнеобходимостивегоукрепленииидлительномсохранениипосредствомза

нятий физическойкультурой и спортом; 

■ осознаниенеобходимостиведенияздоровогообразажизникаксредствапрофилактикипагубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,психичес

коеи социальноездоровьечеловека; 

способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофилактическиемероприятияпорегулированиюэмоциональныхнапряжений,а

ктивномувосстановлениюорганизмапослезначительныхумственныхифизическихнагрузок; 

■ готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойкультуройиспортом,проводитьгигиеническиеипрофилактическиемеропр

иятияпо организации местзанятий, выборуспортивногоинвентаря и оборудования, спортивнойодежды; 

■ готовностьсоблюдатьправилаитребованиякорганизациибивуакавовремятуристскихпоходов,противостоятьдействиямипоступкам,приносящим

вред окружающей среде; 

■ освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповеденияпривыполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игров

ой и соревновательной деятельности; 

■ повышениекомпетентностиворганизациисамостоятельныхзанятийфизическойкультурой,планированииихсодержанияинаправленностивзависи

мости от индивидуальныхинтересов и потребностей; 

■ формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическоговоспитанияиспортивнойтренировки,уменийруководствоватьсяимивп

ознавательнойипрактическойдеятельности, общениисосверстниками, публичных выступленияхидискуссиях.



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальныепознавательныедействия: 

■ проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременныхОлимпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия

; 

■ осмысливатьОлимпийскуюхартиюкакосновополагающийдокументсовременногоолимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическ

ойнаправленности; 

■ анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофи

лактикивредных привычек; 

■ характеризоватьтуристскиепоходыкакформуактивногоотдыха,выявлятьихцелевоепредназначениевсохранениииукрепленииздоровья;руководс

твоватьсятребованиямитехники безопасности вовремяпередвижения помаршрутуиорганизациибивуака; 

■ устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадняиизменениямипоказателейработоспособности; 

■ устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлятьпричинынарушений,измерятьиндивидуальнуюформу

и составлятькомплексы упражнений по профилактикеи коррекции выявляемыхнарушений; 

■ устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональнымивозможностямиосновныхсистеморганизма; 

■ устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизическогоупражненияивозможностьювозникновениятравмиушибов во время 

самостоятельныхзанятий физическойкультуройи спортом; 

■ устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытыхплощадкахиправиламипредупреждениятравматизма. 

Универсальныекоммуникативныедействия: 

■ выбирать,анализироватьисистематизироватьинформациюизразныхисточниковобобразцахтехникивыполненияразучиваемыхупражнений,прави

лахпланированиясамостоятельныхзанятийфизической и технической подготовкой; 

■ вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять 

планызанятийнаосновеопределённыхправили регулироватьнагрузкупочастотепульсаивнешнимпризнакам утомления; 

■ описыватьианализироватьтехникуразучиваемогоупражнения,выделятьфазыиэлементыдвижений,подбиратьподготовительныеупражнения и 

планировать последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталоннымобразцом; 

■ наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими учащимися, сравнивать её с 

эталоннымобразцом,выявлятьошибкии предлагатьспособы ихустранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать 

появлениеошибок,анализироватьвозможныепричиныихпоявления, выяснятьспособы ихустранения. 

Универсальныеучебныерегулятивныедействия:



■ составлятьивыполнятьиндивидуальныекомплексыфизическихупражненийсразнойфункциональнойнаправленностью,выявлятьособенностиихв

оздействиянасостояниеорганизма,развитиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпроб; 

■ составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,самостоятельноразучиватьсложно-

координированныеупражнениянаспортивныхснарядах; 

■ активновзаимодействоватьвусловияхучебнойиигровойдеятельности,ориентироватьсянауказанияучителяиправилаигрыпривозникновенииконф

ликтных инестандартныхситуаций,признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление; 

■ разучиватьивыполнятьтехническиедействиявигровыхвидахспорта,активновзаимодействуютприсовместныхтактическихдействияхвзащитеи 

нападении,терпимоотносится к ошибкамигроковсвоей команды икоманды соперников; 

■ организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом,применять 

способы и приёмыпомощи взависимости отхарактераипризнаков полученной травмы. 

 
ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

5 класс 

Кконцуобученияв5классеобучающийсянаучится: 

■ выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,насамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямивусловияхактивног

оотдыхаи досуга; 

■ проводитьизмерениеиндивидуальнойосанкиисравниватьеёпоказателисостандартами,составлятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилак

тикееёнарушения, планироватьихвыполнениеврежимедня; 

■ составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениезапоказателямифизическогоразвитияифизическойподготовленности,планирова

ть содержаниеи регулярностьпроведения самостоятельных занятий; 

■ осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнятькомплексыупражненийфизкультминуток,дыхательнойизритель

нойгимнастики; 

■ выполнятькомплексыупражненийоздоровительнойфизическойкультурынаразвитиегибкости,координациииформированиетелосложения; 

■ выполнятьопорныйпрыжоксразбегаспособом«ногиврозь»(мальчики)испособом«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки); 

■ выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойперекладине(мальчики);впередвиженияхпогимнастическомубревнуходьбойи 

приставнымшагомсповоротами, подпрыгиваниемнадвухногахнаместеи спродвижением(девочки); 

■ передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноимённымспособомвверхиподиагонали; 

■ выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебнойдистанции; 

■ демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги»; 

■ передвигатьсяналыжахпопеременнымдвухшажнымходом(длябесснежныхрайонов—имитацияпередвижения);



■ демонстрировать технические действия в спортивных играх: баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в 

разныхнаправлениях;приёмипередача мячадвумя руками отгрудисместа ивдвижении); 

волейбол(приёмипередачамячадвумярукамиснизуи сверхус местаи вдвижении,прямаянижняяподача); 

футбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхна-правлениях,приёмипередачамяча,ударпонеподвижномумячуснебольшогоразбега); 

■ тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 

6 класс 

Кконцуобученияв6классеобучающийсянаучится: 

■ характеризоватьОлимпийскиеигрысовременностикакмеждународноекультурноеявление,рольПьерадеКубертенавихисторическомвозрождении

;обсуждать историю возникновениядевиза, символики иритуаловИгр; 

■ измерятьиндивидуальныепоказателифизическихкачеств,определятьихсоответствиевозрастнымнормамиподбиратьупражнениядляихнаправлен

ногоразвития; 

■ контролироватьрежимыфизическойнагрузкипочастотепульсаистепениутомленияорганизмаповнешнимпризнакамвовремясамостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

■ готовитьместадлясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортомвсоответствиисправиламитехникибезопасностиигигиеническимитре

бованиями; 

■ отбиратьупражненияоздоровительнойфизическойкультурыисоставлятьизнихкомплексыфизкультминутокифизкультпауздляоптимизацииработ

оспособностии снятиямышечногоутомления врежимеучебной деятельности; 

■ составлятьивыполнятьакробатическиекомбинацииизразученныхупражнений,наблюдатьианализироватьвыполнениедругимиучащимися,выявл

ять ошибки ипредлагатьспособыустранения; 

■ выполнятьлазаньепоканатувтриприёма(мальчики),составлятьивыполнятькомбинациюнанизкомбревнеизстилизованныхобщеразвивающихи 

сложно-координированныхупражнений (девочки); 

■ выполнятьбеговыеупражнениясмаксимальнымускорением,использоватьихвсамостоятельныхзанятияхдляразвитиябыстротыиравномерныйбег

для развития общей выносливости; 

■ выполнятьпрыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание»,наблюдатьианализироватьеговыполнениедругимиучащимися,сравниваясзаданн

ымобразцом, выявлятьошибки ипредлагать способыустранения; 

■ выполнять передвижение на лыжаходновременным одношажным ходом, наблюдать ианализироватьеговыполнение 

другимиучащимися,сравниваясзаданнымобразцом,выявлять ошибкиипредлагать способы устранения(длябесснежных районов—

имитацияпередвижения); 

■ выполнятьправилаидемонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

баскетбол(техническиедействиябезмяча;броскимячадвумярукамиснизуиотгрудисместа;использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигро

вой деятельности); 

волейбол(приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхувразныезоныплощадкисоперника;использованиеразученныхтехническихдействийвусловиях

игровой деятельности);



футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных направлениях; удар по катящемуся мячу с разбега; 

использованиеразученных техническихдействий вусловияхигровой деятельности); 

■ тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 

7 класс 

Кконцуобученияв7классеобучающийсянаучится: 

■ проводить анализпричинзарождениясовременного олимпийскогодвижения, даватьхарактеристикуосновным этапамегоразвития в 

СССРисовременнойРоссии; 

■ объяснятьположительноевлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеличностныхкачествсовременныхшкольников,приводить 

примеры изсобственной жизни; 

■ объяснятьпонятие«техникафизическихупражнений»,ру-

ководствоватьсяправиламитехническойподготовкиприсамостоятельномобученииновымфизическимупражнениям, проводитьпроцедуры оценивания 

техникиихвыполнения; 

■ составлятьпланысамостоятельныхзанятийфизическойитехническойподготовкой,распределятьихвнедельномимесячномциклахучебногогода,оц

ениватьихоздоровительный эффектспомощью«индексаКетле»и«ортостатическойпробы»(пообразцу); 

■ выполнятьлазаньепоканатувдваприёма(юноши)ипростейшиеакробатическиепирамидывпарахитройках (девушки); 

■ составлятьисамостоятельноразучиватькомплекс степ-аэробики, включающийупражнения входьбе,прыжках,спрыгивании 

изапрыгиваниисповоротами, разведениемрук и ног (девушки); 

■ выполнятьстойкунаголовесопоройнарукии включатьеёвакробатическуюкомбинациюизранееосвоенныхупражнений(юноши); 

■ выполнятьбеговыеупражненияспреодолениемпрепятствийспособами«наступание»и«прыжковыйбег»,применятьихвбегепопересечённойместн

ости; 

■ выполнятьметаниемалогомячанаточностьвнеподвижную,качающуюсяикатящуюся сразнойскоростьюмишень; 

■ выполнятьпереходспередвиженияпопеременнымдвух-шажнымходомнапередвижениеодновременнымодношажнымходомиобратно 

вовремяпрохожденияучебнойдистанции;наблюдатьианализироватьеговыполнениедругимиучащимися,сравниваясзаданнымобразцом,выявлять 

ошибки ипредлагать способыустранения (для бесснежныхрайонов— имитацияперехода); 

■ демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр: 

баскетбол(передачаиловлямячапослеотскокаотпола;броскимячадвумярукамиснизуиотгрудивдвижении;использованиеразученныхтехническихдействи

йвусловияхигровойдеятельности); 

волейбол(передачамячазаголовунасвоейплощадкеичерезсетку;использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности); 

футбол(средниеидлинныепередачифутбольногомяча;тактическиедействияпривыполненииугловогоудара ивбрасываниимячаиз-

забоковойлинии;использованиеразученныхтехническихдействий вусловияхигровой деятельности); 

■ тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.



8 класс 

Кконцуобученияв8классеобучающийсянаучится: 

■ проводитьанализосновныхнаправленийразвитияфизическойкультурывРоссийскойФедерации,характеризоватьсодержаниеосновныхформихорг

анизации; 

■ анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать 

связьснаследственными факторами и занятиямифизической культурой и спортом; 

■ проводитьзанятияоздоровительнойгимнастикойпокоррекциииндивидуальнойформыосанкииизбыточноймассытела; 

■ составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в соответствии с индивидуальными 

показателямиразвитияосновныхфизическихкачеств; 

■ выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики 

иритмическойгимнастики(девушки); 

■ выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока; наблюдать 

ихвыполнение другими учащимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить способы 

устранения(юноши); 

■ выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать технические особенности в выполнении 

другимиучащимися,выявлятьошибкии предлагатьспособыустранения; 

■ выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических дисциплинах в соответствии с 

установленнымитребованиямик ихтехнике; 

■ выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; переход с попеременного двухшажного хода на 

одновременныйбесшажный ход; преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных 

районов —имитацияпередвижения); 

■ соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательныхупражнений; 

■ выполнятьпрыжки вводусо стартовойтумбы; 

■ выполнятьтехническиеэлементыплаваниякролемнагрудивсогласованиисдыханием; 

■ демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр: 

баскетбол(передачамячаоднойрукойснизуиотплеча;бросоквкорзинудвумяиоднойрукойвпрыжке;тактическиедействиявзащитеинападении;использован

иеразученныхтехническихи тактическихдействийвусловияхигровой деятельности); 

волейбол(прямойнападающийударииндивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа;тактическиедействиявзащитеинападении;использованиеразуче

нныхтехническихитактическихдействийвусловияхигровой деятельности); 

футбол(ударыпонеподвижному,катящемусяилетящемумячусразбегавнутреннейивнешнейчастьюподъёмастопы;тактическиедействияигроковвнападен

ииизащите;использованиеразученныхтехническихитактическихдействийв условияхигровойдеятельности); 

■ тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.



9 класс 

Кконцуобученияв9классеобучающийсянаучится: 

■ отстаиватьпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективностьегоформвпрофилактикевредныхпривычек;обосновыватьпагубноевлиян

иевредныхпривычекназдоровьечеловека, егосоциальнуюипроизводственнуюдеятельность; 

■ понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим 

походам,требованиябезопасностипри передвижении иорганизации бивуака; 

■ объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое предназначение, связь с характером и 

особенностямипрофессиональнойдеятельности;пониматьнеобходимостьзанятийпрофессионально-

прикладнойфизическойподготовкойучащихсяобщеобразовательнойшколы; 

■ использоватьприёмымассажаиприменятьихвпроцессеса-

мостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом,выполнятьгигиеническиетребования кпроцедураммассажа; 

■ измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, «задержки дыхания»; использовать их 

дляпланированияиндивидуальныхзанятийспортивнойипрофессионально-прикладнойфизическойподготовкой; 

■ определятьхарактертравмиушибов,встречающихсянасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха,примен

ять способы оказанияпервой помощи; 

■ составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике 

ихвыполнения(юноши); 

■ составлятьивыполнятьгимнастическуюкомбинациюнавысокойперекладинеизразученныхупражнений,свключениемэлементовразмахиванияи 

соскокавперёд способом«прогнувшись»(юноши); 

■ составлятьивыполнятькомпозициюупражненийчерлидингаспостроениемпирамид,элементамистеп-аэробикииакробатики(девушки); 

■ составлятьивыполнятькомплексритмическойгимнастикисвключениемэлементовхудожественнойгимнастики,упражненийнагибкостьиравновес

ие(девушки); 

■ совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессесамостоятельныхзанятийтехническойподготовкойквыполнениюнормати

вныхтребований комплексаГТО; 

■ совершенствоватьтехникупередвижениялыжнымиходамивпроцессесамостоятельныхзанятийтехническойподготовкойквыполнениюнормативн

ыхтребований комплексаГТО; 

■ соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательных упражнений; 

■ выполнятьповоротыкувырком,маятником; 

■ выполнятьтехническиеэлементыбрассомвсогласованиисдыханием; 

■ совершенствоватьтехническиедействиявспортивныхиграх:баскетбол,волейбол,футбол,взаимодействоватьсигрокамисвоихкомандвусловияхиг

ровой деятельности,приорганизации тактическихдействий внападенииизащите; 

■ тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.



■ 3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ 

ТЕМЫ, И ВОЗМОЖНОСТЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПО ЭТОЙ ТЕМЕ ЭОР И ЦОР, КОТОРЫЕ ЯВЛЯЮТСЯ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИМИ 

МАТЕРИАЛАМИ 

 

5 класс  

№ п/п Тема/раздел Количество часов, отводимых на освоение темы Электронные учебно-методические 
материалы 

Общее 

количество 

часов 

Очно Самостоятельное 

изучение 

1. Знания о физической культуре 3 3 0 Единая коллекция цифровых 

образовательных ресурсов, РЭШ, ЯКласс, 

Фоксфорд 

2. 
Способы самостоятельной 

деятельности 

5 4 1 Единая коллекция цифровых 

образовательных ресурсов, РЭШ, ЯКласс, 

Фоксфорд 

3. 
Физическое совершенствование 

64 5 59 Единая коллекция цифровых 

образовательных ресурсов, РЭШ, ЯКласс, 

Фоксфорд 

4. Спорт 30 5 25 Единая коллекция цифровых 

образовательных ресурсов, РЭШ, ЯКласс, 

Фоксфорд 

Итого:  102 17 85  

6 класс 
 

№№п.п Наименованиераздела Количество 

часов 

Электронные(цифровые)образовательныересурсы 

1 Знанияофизическойкультуре 3 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

2 
Способысамостоятельнойдеятельности 

5 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

3 
Физическоесовершенствование 

64 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

4 Спорт 30 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

 
Итого 

102  



 
 

 

7 класс 
 

№№п.п Наименованиераздела Количествочасов Электронные(цифровые)образовательныересурсы 

1 Знанияофизическойкультуре 3 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

2 
Способысамостоятельнойдеятельности 

5 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

3 
Физическоесовершенствование 

64 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

4 Спорт 30 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

 
Итого 

102  

8   класс 
 

№№п.п Наименованиераздела Количествочасов Электронные(цифровые)образовательныересурсы 

1 Знанияофизическойкультуре 3 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

2 
Способысамостоятельнойдеятельности 

5 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

3 
Физическоесовершенствование 

64 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

4 Спорт 30 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

 
Итого 

102  

 

 

 



9   класс 
 

№№п.п Наименованиераздела Количествочасов Электронные(цифровые)образовательныересурсы 

1 Знанияофизическойкультуре 3 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

2 
Способысамостоятельнойдеятельности 

5 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

3 
Физическоесовершенствование 

64 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

4 Спорт 30 Единаяколлекцияцифровыхобразовательныхресурсов,РЭШ,ЯКласс, 
Фоксфорд 

 
Итого 

102  
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