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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

‌

Программа‌по‌физической‌культуре‌представляет‌собой‌методически
оформленную‌конкретизацию‌требований ‌ФГОС‌ООО‌и ‌раскрывает ‌их
реализацию‌через‌конкретное‌предметное‌содержание.

При ‌ создании ‌ программы ‌ по ‌ физической ‌ культуре ‌ учитывались
потребности‌современного‌российского‌общества‌в‌физически‌крепком‌и
дееспособном‌подрастающем‌поколении,‌способном‌активно‌включаться‌в
разнообразные ‌формы ‌ здорового ‌образа ‌жизни, ‌ умеющем ‌использовать
ценности ‌ физической ‌ культуры ‌ для ‌ самоопределения, ‌ саморазвития ‌ и
самоактуализации.‌

В‌своей‌социально-ценностной‌ориентации‌программа‌по‌физической
культуре ‌ рассматривается ‌ как ‌ средство ‌ подготовки ‌ обучающихся ‌ к
предстоящей ‌ жизнедеятельности, ‌ укрепления ‌ их ‌ здоровья, ‌ повышения
функциональных‌и‌адаптивных‌возможностей‌систем‌организма,‌развития
жизненно ‌ важных ‌ физических ‌ качеств. ‌ Программа ‌ по ‌ физической
культуре ‌ обеспечивает ‌ преемственность ‌ с ‌ федеральными ‌ рабочими
программами‌начального‌общего‌и‌среднего‌общего‌образования.

Основной ‌ целью ‌ программы ‌ по ‌ физической ‌ культуре ‌ является
формирование ‌ разносторонне ‌физически ‌ развитой ‌ личности, ‌ способной
активно‌использовать ‌ценности‌физической‌культуры‌для‌укрепления‌и
длительного ‌ сохранения ‌ собственного ‌ здоровья, ‌ оптимизации ‌ трудовой
деятельности ‌ и ‌ организации ‌ активного ‌ отдыха. ‌ В ‌ программе ‌ по
физической ‌ культуре ‌ данная ‌ цель ‌ конкретизируется ‌ и ‌ связывается ‌ с
формированием ‌ устойчивых ‌ мотивов ‌ и ‌ потребностей ‌ обучающихся ‌ в
бережном ‌ отношении ‌ к ‌ своему ‌ здоровью, ‌ целостном ‌ развитии
физических, ‌ психических ‌ и ‌ нравственных ‌ качеств, ‌ творческом
использовании‌ценностей‌физической‌культуры‌в‌организации‌здорового
образа ‌ жизни, ‌ регулярных ‌ занятиях ‌ двигательной ‌ деятельностью ‌ и
спортом.‌

Развивающая ‌ направленность ‌ программы ‌ по ‌ физической ‌ культуре
определяется‌вектором‌развития‌физических‌качеств‌и‌функциональных
возможностей‌организма, ‌являющихся ‌основой‌укрепления‌их‌здоровья,



повышения ‌ надёжности ‌ и ‌ активности ‌ адаптивных ‌ процессов.
Существенным‌достижением‌данной‌ориентации ‌является ‌приобретение
обучающимися ‌ знаний ‌и ‌умений ‌в ‌организации ‌самостоятельных ‌форм
занятий ‌ оздоровительной, ‌ спортивной ‌ и ‌ прикладно-ориентированной
физической ‌ культурой, ‌ возможности ‌ познания ‌ своих ‌ физических
способностей‌и‌их‌целенаправленного‌развития.

Воспитывающее ‌ значение ‌ программы ‌ по ‌ физической ‌ культуре
заключается‌в‌содействии‌активной‌социализации‌обучающихся‌на‌основе
осмысления ‌ и ‌ понимания ‌ роли ‌ и ‌ значения ‌ мирового ‌ и ‌ российского
олимпийского ‌ движения, ‌ приобщения ‌ к ‌ их ‌ культурным ‌ ценностям,
истории‌и‌современному‌развитию.‌

В ‌ число ‌ практических ‌ результатов ‌ данного ‌ направления ‌ входит
формирование ‌ положительных ‌ навыков ‌ и ‌ умений ‌ в ‌ общении ‌ и
взаимодействии ‌ со ‌ сверстниками ‌ и ‌ учителями ‌ физической ‌ культуры,
организации‌совместной‌учебной‌и‌консультативной‌деятельности.

Центральной ‌ идеей ‌ конструирования ‌ учебного ‌ содержания ‌ и
планируемых‌результатов‌образования‌по‌физической‌культуре‌на‌уровне
основного‌общего‌образования‌является‌воспитание‌целостной‌личности
обучающихся, ‌ обеспечение ‌ единства ‌ в ‌ развитии ‌ их ‌ физической,
психической ‌ и ‌ социальной ‌ природы. ‌ Реализация ‌ этой ‌ идеи ‌ становится
возможной ‌ на ‌ основе ‌ содержания ‌ учебного ‌ предмета, ‌ которое
представляется‌двигательной‌деятельностью‌с‌её‌базовыми‌компонентами:
информационным ‌ (знания ‌ о ‌ физической ‌ культуре), ‌ операциональным
(способы ‌ самостоятельной ‌ деятельности) ‌ и ‌ мотивационно-
процессуальным‌(физическое‌совершенствование).

В‌целях‌усиления‌мотивационной‌составляющей‌учебного‌предмета
«Физическая ‌ культура», ‌ придания ‌ ей ‌ личностно ‌ значимого ‌ смысла,
содержание‌программы‌по‌физической‌культуре‌представляется‌системой
модулей, ‌ которые ‌ входят ‌ структурными ‌ компонентами ‌ в ‌ раздел
«Физическое‌совершенствование».

Инвариантные‌модули‌включают‌в‌себя‌содержание‌базовых‌видов
спорта: ‌ гимнастика, ‌ лёгкая ‌ атлетика, ‌ зимние ‌ виды ‌ спорта ‌ (на ‌ примере



лыжной‌подготовки),‌спортивные‌игры,‌плавание.‌Инвариантные‌модули‌в
своём ‌ предметном ‌ содержании ‌ ориентируются ‌ на ‌ всестороннюю
физическую‌подготовленность‌обучающихся, ‌освоение‌ими‌технических
действий ‌ и ‌ физических ‌ упражнений, ‌ содействующих ‌ обогащению
двигательного‌опыта.

Вариативные ‌ модули ‌ объединены ‌ модулем ‌ «Спорт», ‌ содержание
которого ‌ разрабатывается ‌ образовательной ‌ организацией ‌ на ‌ основе
модульных‌программ‌по‌физической‌культуре‌для‌общеобразовательных
организаций. ‌ Основной ‌ содержательной ‌ направленностью ‌ вариативных
модулей‌является‌подготовка‌обучающихся‌к‌выполнению‌нормативных
требований ‌Всероссийского ‌физкультурно-спортивного ‌ комплекса ‌ ГТО,
активное‌вовлечение‌их‌в‌соревновательную‌деятельность.

Модуль ‌ «Спорт» ‌ может ‌ разрабатываться ‌ учителями ‌ физической
культуры ‌ на ‌ основе ‌ содержания ‌ базовой ‌ физической ‌ подготовки,
национальных ‌ видов ‌ спорта, ‌ современных ‌ оздоровительных ‌ систем. ‌ В
рамках ‌ данного ‌ модуля ‌ представлено ‌ примерное ‌ содержание ‌ «Базовой
физической‌подготовки».

Содержание ‌ программы ‌ по ‌физической ‌ культуре ‌ представлено ‌ по
годам‌обучения,‌для‌каждого‌класса‌предусмотрен‌раздел‌«Универсальные
учебные ‌ действия», ‌ в ‌ котором ‌ раскрывается ‌ вклад ‌ предмета ‌ в
формирование ‌ познавательных, ‌ коммуникативных ‌ и ‌ регулятивных
действий,‌соответствующих‌возможностям‌и‌особенностям‌обучающихся
данного ‌ возраста. ‌ Личностные ‌ достижения ‌ непосредственно ‌ связаны ‌ с
конкретным‌содержанием‌учебного‌предмета‌и‌представлены‌по‌мере‌его
раскрытия.‌

‌Общее ‌ число ‌ часов, ‌ рекомендованных ‌ для ‌ изучения ‌ физической
культуры‌на‌уровне‌основного‌общего‌образования,‌–‌340‌часов:‌в‌5‌классе
–‌68‌часов‌(2‌часа‌в‌неделю),‌в‌6‌классе‌–‌68‌часов‌(2‌часа‌в‌неделю),‌в‌7
классе ‌ – ‌68 ‌ часов ‌ (2 ‌часа ‌ в ‌неделю), ‌ в ‌ 8 ‌классе ‌– ‌ 68 ‌часов ‌ (2 ‌ часа ‌в
неделю), ‌в ‌9 ‌классе ‌–‌68‌часов‌ (2 ‌часа ‌в ‌неделю). ‌На‌модульный‌блок
«Базовая‌физическая‌подготовка»‌отводится‌85‌часов‌из‌общего‌числа‌(1
час‌в‌неделю‌в‌каждом‌классе).‌





СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

5 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Физическая ‌ культура ‌ на ‌ уровне ‌ основного ‌ общего ‌ образования:

задачи, ‌ содержание ‌ и ‌ формы ‌ организации ‌ занятий. ‌ Система
дополнительного‌обучения‌физической‌культуре,‌организация‌спортивной
работы‌в‌общеобразовательной‌организации.

Физическая ‌ культура ‌ и ‌ здоровый ‌ образ ‌ жизни: ‌ характеристика
основных‌форм‌занятий‌физической‌культурой, ‌их‌связь‌с‌укреплением
здоровья,‌организацией‌отдыха‌и‌досуга.

Исторические ‌ сведения ‌ об ‌ Олимпийских ‌ играх ‌ Древней ‌ Греции,
характеристика ‌их‌содержания‌и ‌правил‌спортивной‌борьбы. ‌Расцвет ‌и
завершение‌истории‌Олимпийских‌игр‌древности.

Способы самостоятельной деятельности.
Режим ‌дня ‌ и ‌ его ‌ значение ‌ для ‌ обучающихся, ‌ связь ‌ с ‌ умственной

работоспособностью. ‌ Составление ‌ индивидуального ‌ режима ‌ дня,
определение ‌ основных ‌ индивидуальных ‌ видов ‌ деятельности, ‌ их
временных‌диапазонов‌и‌последовательности‌в‌выполнении.

Физическое‌развитие‌человека,‌его‌показатели‌и‌способы‌измерения.
Осанка‌как‌показатель‌физического‌развития,‌правила‌предупреждения‌её
нарушений ‌ в ‌ условиях ‌ учебной ‌ и ‌ бытовой ‌ деятельности. ‌ Способы
измерения ‌ и ‌ оценивания ‌ осанки. ‌ Составление ‌ комплексов ‌ физических
упражнений ‌ с ‌ коррекционной ‌ направленностью ‌ и ‌ правил ‌ их
самостоятельного‌проведения.

Проведение ‌ самостоятельных ‌ занятий ‌физическими ‌ упражнениями
на‌открытых‌площадках‌и‌в‌домашних‌условиях,‌подготовка‌мест‌занятий,
выбор‌одежды‌и‌обуви,‌предупреждение‌травматизма.

Оценивание ‌ состояния ‌ организма ‌ в ‌ покое ‌ и ‌ после ‌ физической
нагрузки ‌ в ‌ процессе ‌ самостоятельных ‌ занятий ‌физической ‌ культуры ‌ и
спортом.

Составление‌дневника‌физической‌культуры.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Роль ‌ и ‌ значение ‌ физкультурно-оздоровительной ‌ деятельности ‌ в

здоровом ‌ образе ‌ жизни ‌ современного ‌ человека. ‌ Упражнения ‌ утренней
зарядки ‌ и ‌ физкультминуток, ‌ дыхательной ‌ и ‌ зрительной ‌ гимнастики ‌ в
процессе ‌ учебных ‌ занятий, ‌ закаливающие ‌ процедуры ‌ после ‌ занятий
утренней ‌ зарядкой. ‌ Упражнения ‌ на ‌ развитие ‌ гибкости ‌ и ‌ подвижности
суставов, ‌ развитие ‌ координации; ‌ формирование ‌ телосложения ‌ с
использованием‌внешних‌отягощений.

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

здоровом‌образе‌жизни‌современного‌человека.
Модуль‌«Гимнастика».
Кувырки ‌ вперёд ‌ и ‌ назад ‌ в ‌ группировке, ‌ кувырки ‌ вперёд ‌ ноги

«скрестно», ‌кувырки‌назад‌из ‌стойки‌на‌лопатках‌(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,
подпрыгивания‌толчком‌двумя‌ногами,‌передвижение‌приставным‌шагом
(девочки). ‌ Упражнения ‌ на ‌ гимнастической ‌ лестнице: ‌ перелезание
приставным ‌ шагом ‌ правым ‌ и ‌ левым ‌ боком, ‌ лазанье ‌ разноимённым
способом‌по‌диагонали‌и‌одноимённым‌способом‌вверх.‌Расхождение‌на
гимнастической‌скамейке‌правым‌и‌левым‌боком‌способом‌«удерживая‌за
плечи».

Модуль‌«Лёгкая‌атлетика».
Бег‌на‌длинные‌дистанции‌с‌равномерной‌скоростью‌передвижения‌с

высокого‌старта, ‌бег‌на‌короткие‌дистанции‌с‌максимальной‌скоростью
передвижения. ‌ Прыжки ‌ в ‌ длину ‌ с ‌ разбега ‌ способом ‌ «согнув ‌ ноги»,
прыжки‌в‌высоту‌с‌прямого‌разбега.

Метание‌малого‌мяча‌с‌места‌в‌вертикальную‌неподвижную‌мишень,
метание‌малого‌мяча‌на‌дальность‌с‌трёх‌шагов‌разбега.

Модуль‌«Зимние‌виды‌спорта».
Передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ попеременным ‌ двухшажным ‌ ходом,

повороты‌на ‌лыжах‌переступанием‌на ‌месте ‌и‌в ‌движении‌по‌учебной
дистанции, ‌ подъём ‌по ‌пологому ‌склону ‌ способом ‌«лесенка» ‌и ‌ спуск ‌в
основной‌стойке,‌преодоление‌небольших‌бугров‌и‌впадин‌при‌спуске‌с
пологого‌склона.

Модуль‌«Спортивные‌игры».
Баскетбол. ‌ Передача ‌ мяча ‌ двумя ‌ руками ‌ от ‌ груди, ‌ на ‌ месте ‌ и ‌ в

движении,‌ведение‌мяча‌на‌месте‌и‌в‌движении‌«по‌прямой»,‌«по‌кругу»‌и
«змейкой»,‌бросок‌мяча‌в‌корзину‌двумя‌руками‌от‌груди‌с‌места,‌ранее
разученные‌технические‌действия‌с‌мячом.

Волейбол.‌Прямая‌нижняя‌подача‌мяча,‌приём‌и‌передача‌мяча‌двумя
руками ‌ снизу ‌ и ‌ сверху ‌ на ‌ месте ‌ и ‌ в ‌ движении, ‌ ранее ‌ разученные
технические‌действия‌с‌мячом.‌

Футбол.‌Удар‌по‌неподвижному‌мячу‌внутренней‌стороной‌стопы‌с
небольшого‌разбега,‌остановка‌катящегося‌мяча‌способом‌«наступания»,
ведение ‌ мяча ‌ «по ‌ прямой», ‌ «по ‌ кругу» ‌ и ‌ «змейкой», ‌ обводка ‌ мячом
ориентиров‌(конусов).‌

Совершенствование ‌ техники ‌ ранее ‌ разученных ‌ гимнастических ‌ и
акробатических‌упражнений,‌упражнений‌лёгкой‌атлетики‌и‌зимних‌видов
спорта,‌технических‌действий‌спортивных‌игр.

Модуль‌«Спорт».
Физическая‌подготовка‌к‌выполнению‌нормативов‌комплекса‌ГТО‌с

использованием‌средств‌базовой‌физической‌подготовки,‌видов‌спорта‌и
оздоровительных ‌ систем ‌ физической ‌ культуры, ‌ национальных ‌ видов
спорта,‌культурно-этнических‌игр.

6 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Возрождение ‌ Олимпийских ‌ игр ‌ и ‌ олимпийского ‌ движения ‌ в

современном‌мире,‌роль‌Пьера‌де‌Кубертена‌в‌их‌становлении‌и‌развитии.
Девиз, ‌ символика ‌ и ‌ ритуалы ‌ современных ‌Олимпийских ‌ игр. ‌История
организации ‌ и ‌ проведения ‌ первых ‌ Олимпийских ‌ игр ‌ современности,
первые‌олимпийские‌чемпионы.



Способы самостоятельной деятельности.
Ведение‌дневника‌физической‌культуры.‌Физическая‌подготовка‌и‌её

влияние ‌ на ‌ развитие ‌ систем ‌ организма, ‌ связь ‌ с ‌ укреплением ‌ здоровья,
физическая‌подготовленность‌как‌результат‌физической‌подготовки.‌

Правила‌и‌способы‌самостоятельного‌развития‌физических‌качеств.
Способы ‌ определения ‌ индивидуальной ‌ физической ‌ нагрузки. ‌ Правила
проведения ‌ измерительных ‌ процедур ‌ по ‌ оценке ‌ физической
подготовленности. ‌ Правила ‌ техники ‌ выполнения ‌ тестовых ‌ заданий ‌ и
способы‌регистрации‌их‌результатов.‌

Правила ‌ и ‌ способы ‌ составления ‌ плана ‌ самостоятельных ‌ занятий
физической‌подготовкой.

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Правила ‌ самостоятельного ‌ закаливания ‌ организма ‌ с ‌ помощью

воздушных‌и‌солнечных‌ванн,‌купания‌в‌естественных‌водоёмах.‌Правила
техники ‌ безопасности ‌ и ‌ гигиены ‌ мест ‌ занятий ‌ физическими
упражнениями.

Оздоровительные ‌ комплексы: ‌ упражнения ‌ для ‌ коррекции
телосложения ‌ с ‌ использованием ‌ дополнительных ‌ отягощений,
упражнения ‌ для ‌ профилактики ‌ нарушения ‌ зрения ‌ во ‌ время ‌ учебных
занятий ‌ и ‌ работы ‌ за ‌ компьютером, ‌ упражнения ‌ для ‌ физкультпауз,
направленных ‌ на ‌ поддержание ‌ оптимальной ‌ работоспособности ‌ мышц
опорно-двигательного‌аппарата‌в‌режиме‌учебной‌деятельности.

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

координированных ‌ упражнений, ‌ стоек ‌ и ‌ кувырков, ‌ ранее ‌ разученных
акробатических‌упражнений.‌

Комбинация ‌ из ‌ стилизованных ‌ общеразвивающих ‌ упражнений ‌ и
сложно-координированных ‌ упражнений ‌ ритмической ‌ гимнастики,
разнообразных ‌ движений ‌ руками ‌ и ‌ ногами ‌ с ‌ разной ‌ амплитудой ‌ и
траекторией, ‌ танцевальными ‌ движениями ‌ из ‌ ранее ‌ разученных ‌ танцев
(девочки).

Опорные‌прыжки‌через ‌гимнастического ‌козла ‌с ‌разбега ‌способом
«согнув‌ноги»‌(мальчики)‌и‌способом‌«ноги‌врозь»‌(девочки).‌

Гимнастические ‌ комбинации ‌ на ‌ низком ‌ гимнастическом ‌ бревне ‌ с
использованием ‌ стилизованных ‌ общеразвивающих ‌ и ‌ сложно-
координированных ‌ упражнений, ‌ передвижений ‌шагом ‌ и ‌ лёгким ‌ бегом,
поворотами ‌ с ‌ разнообразными ‌ движениями ‌ рук ‌ и ‌ ног, ‌ удержанием
статических‌поз‌(девочки).

Упражнения‌на‌невысокой‌гимнастической‌перекладине:‌висы,‌упор
ноги‌врозь,‌перемах‌вперёд‌и‌обратно‌(мальчики).‌

Лазанье‌по‌канату‌в‌три‌приёма‌(мальчики).
Модуль‌«Лёгкая‌атлетика».
Старт ‌ с ‌ опорой ‌ на ‌ одну ‌ руку ‌ и ‌ последующим ‌ ускорением,

спринтерский‌и‌гладкий‌равномерный‌бег‌по‌учебной‌дистанции, ‌ранее
разученные‌беговые‌упражнения.

Прыжковые ‌ упражнения: ‌ прыжок ‌ в ‌ высоту ‌ с ‌ разбега ‌ способом
«перешагивание», ‌ранее ‌разученные ‌прыжковые ‌упражнения ‌в ‌длину ‌и
высоту,‌напрыгивание‌и‌спрыгивание.‌



Метание‌малого‌(теннисного)‌мяча‌в‌подвижную‌(раскачивающуюся)
мишень.‌

Модуль‌«Зимние‌виды‌спорта».
Передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ одновременным ‌ одношажным ‌ ходом,

преодоление ‌ небольших ‌ трамплинов ‌ при ‌ спуске ‌ с ‌ пологого ‌ склона ‌ в
низкой ‌ стойке, ‌ ранее ‌ разученные ‌ упражнения ‌ лыжной ‌ подготовки,
передвижения‌по‌учебной‌дистанции,‌повороты,‌спуски,‌торможение.‌

Модуль‌«Спортивные‌игры».
Баскетбол. ‌Технические‌действия‌игрока‌без‌мяча: ‌передвижение‌в

стойке ‌ баскетболиста, ‌ прыжки ‌ вверх ‌ толчком ‌ одной ‌ ногой ‌ и
приземлением‌на‌другую‌ногу,‌остановка‌двумя‌шагами‌и‌прыжком.‌

Упражнения‌с‌мячом:‌ранее‌разученные‌упражнения‌в‌ведении‌мяча‌в
разных‌направлениях‌и‌по‌разной‌траектории,‌на‌передачу‌и‌броски‌мяча‌в
корзину.

Правила‌игры‌и‌игровая‌деятельность‌по‌правилам‌с‌использованием
разученных‌технических‌приёмов.‌

Волейбол.‌Приём‌и‌передача‌мяча‌двумя‌руками‌снизу‌в‌разные‌зоны
площадки‌команды‌соперника.‌Правила‌игры‌и‌игровая‌деятельность‌по
правилам ‌с ‌использованием ‌разученных ‌технических ‌приёмов ‌в ‌подаче
мяча,‌его‌приёме‌и‌передаче‌двумя‌руками‌снизу‌и‌сверху.‌

Футбол. ‌ Удары ‌ по ‌ катящемуся ‌ мячу ‌ с ‌ разбега. ‌ Правила ‌ игры ‌ и
игровая ‌ деятельность ‌ по ‌ правилам ‌ с ‌ использованием ‌ разученных
технических‌приёмов‌в‌остановке‌и‌передаче‌мяча,‌его‌ведении‌и‌обводке.‌

Совершенствование ‌ техники ‌ ранее ‌ разученных ‌ гимнастических ‌ и
акробатических‌упражнений,‌упражнений‌лёгкой‌атлетики‌и‌зимних‌видов
спорта,‌технических‌действий‌спортивных‌игр.‌

Модуль‌«Спорт».
Физическая‌подготовка‌к‌выполнению‌нормативов‌комплекса‌ГТО‌с

использованием‌средств‌базовой‌физической‌подготовки,‌видов‌спорта‌и
оздоровительных ‌ систем ‌ физической ‌ культуры, ‌ национальных ‌ видов
спорта,‌культурно-этнических‌игр.

7 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Зарождение‌олимпийского‌движения‌в‌дореволюционной‌России,‌роль

А.Д. ‌ Бутовского ‌ в ‌ развитии ‌ отечественной ‌ системы ‌ физического
воспитания ‌ и ‌ спорта. ‌ Олимпийское ‌ движение ‌ в ‌ СССР ‌ и ‌ современной
России,‌характеристика‌основных‌этапов‌развития.‌Выдающиеся‌советские
и‌российские‌олимпийцы.

Влияние ‌ занятий ‌ физической ‌ культурой ‌ и ‌ спортом ‌ на ‌ воспитание
положительных‌качеств‌личности‌современного‌человека.

Способы самостоятельной деятельности.
Правила ‌техники ‌безопасности ‌и ‌ гигиены ‌мест ‌ занятий ‌в ‌процессе

выполнения ‌ физических ‌ упражнений ‌ на ‌ открытых ‌ площадках. ‌ Ведение
дневника‌по‌физической‌культуре.‌

Техническая‌подготовка‌и‌её‌значение‌для‌человека,‌основные‌правила
технической‌подготовки.‌Двигательные‌действия‌как‌основа‌технической
подготовки, ‌ понятие ‌ двигательного ‌ умения ‌ и ‌ двигательного ‌ навыка.
Способы ‌ оценивания ‌ техники ‌ двигательных ‌ действий ‌ и ‌ организация



процедуры ‌ оценивания. ‌ Ошибки ‌ при ‌ разучивании ‌ техники ‌ выполнения
двигательных ‌ действий, ‌ причины ‌ и ‌ способы ‌ их ‌ предупреждения ‌ при
самостоятельных‌занятиях‌технической‌подготовкой.

Планирование‌самостоятельных‌занятий‌технической‌подготовкой‌на
учебный‌год‌и‌учебную‌четверть.‌Составление‌плана‌учебного‌занятия‌по
самостоятельной ‌ технической ‌ подготовке. ‌ Способы ‌ оценивания
оздоровительного ‌ эффекта ‌ занятий ‌ физической ‌ культурой ‌ с ‌ помощью
«индекса ‌Кетле», ‌ «ортостатической ‌пробы», ‌«функциональной ‌пробы‌со
стандартной‌нагрузкой».

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные ‌ комплексы ‌ для ‌ самостоятельных ‌ занятий ‌ с

добавлением‌ранее‌разученных‌упражнений:‌для‌коррекции‌телосложения‌и
профилактики‌нарушения‌осанки,‌дыхательной‌и‌зрительной‌гимнастики‌в
режиме‌учебного‌дня.‌

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

добавлением‌упражнений‌ритмической‌гимнастики‌(девочки).‌Простейшие
акробатические‌пирамиды‌в‌парах‌и‌тройках‌(девочки).‌Стойка‌на‌голове‌с
опорой‌на‌руки,‌акробатическая‌комбинация‌из‌разученных‌упражнений‌в
равновесии,‌стойках,‌кувырках‌(мальчики).

Комплекс ‌ упражнений ‌ степ-аэробики, ‌ включающий ‌ упражнения ‌ в
ходьбе,‌прыжках,‌спрыгивании‌и‌запрыгивании‌с‌поворотами‌разведением
рук‌и‌ног,‌выполняемых‌в‌среднем‌и‌высоком‌темпе‌(девочки).

Комбинация ‌ на ‌ гимнастическом ‌ бревне ‌ из ‌ ранее ‌ разученных
упражнений ‌ с ‌ добавлением ‌упражнений ‌на ‌ статическое ‌и ‌ динамическое
равновесие‌(девочки).‌Комбинация‌на‌низкой‌гимнастической‌перекладине
из‌ранее‌разученных‌упражнений‌в‌висах,‌упорах,‌переворотах‌(мальчики).
Лазанье‌по‌канату‌в‌два‌приёма‌(мальчики).

Модуль‌«Лёгкая‌атлетика».
Бег ‌ с ‌ преодолением ‌ препятствий ‌ способами ‌ «наступание» ‌ и

«прыжковый‌бег»,‌эстафетный‌бег.‌Ранее‌освоенные‌беговые‌упражнения‌с
увеличением ‌ скорости ‌передвижения ‌и ‌ продолжительности ‌ выполнения,
прыжки‌с‌разбега‌в‌длину‌способом‌«согнув‌ноги»‌и‌в‌высоту‌способом
«перешагивание».‌

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

Модуль‌«Зимние‌виды‌спорта».
Торможение ‌ и ‌ поворот ‌ на ‌ лыжах ‌ упором ‌ при ‌ спуске ‌ с ‌ пологого

склона, ‌ переход ‌ с ‌ передвижения ‌попеременным ‌двухшажным ‌ходом ‌ на
передвижение ‌ одновременным ‌ одношажным ‌ходом ‌и ‌ обратно ‌ во ‌ время
прохождения ‌ учебной ‌ дистанции, ‌ спуски ‌и ‌ подъёмы ‌ранее ‌ освоенными
способами.‌

Модуль‌«Спортивные‌игры».‌
Баскетбол. ‌Передача‌и‌ловля‌мяча‌после‌отскока‌от‌пола, ‌бросок‌в

корзину ‌ двумя ‌ руками ‌ снизу ‌ и ‌ от ‌ груди ‌ после ‌ ведения. ‌ Игровая
деятельность‌по‌правилам‌с‌использованием‌ранее‌разученных‌технических
приёмов ‌ без ‌ мяча ‌ и ‌ с ‌ мячом: ‌ ведение, ‌ приёмы ‌ и ‌ передачи, ‌ броски ‌ в
корзину.‌



Волейбол. ‌ Верхняя ‌ прямая ‌ подача ‌ мяча ‌ в ‌ разные ‌ зоны ‌ площадки
соперника,‌передача‌мяча‌через‌сетку‌двумя‌руками‌сверху‌и‌перевод‌мяча
за ‌ голову. ‌ Игровая ‌ деятельность ‌ по ‌ правилам ‌ с ‌ использованием ‌ ранее
разученных‌технических‌приёмов.

Футбол.‌Средние‌и‌длинные‌передачи‌мяча‌по‌прямой‌и‌диагонали,
тактические‌действия‌при‌выполнении‌углового‌удара‌и‌вбрасывании‌мяча
из-за‌боковой‌линии.‌Игровая‌деятельность‌по‌правилам‌с‌использованием
ранее‌разученных‌технических‌приёмов.

Совершенствование ‌ техники ‌ ранее ‌ разученных ‌ гимнастических ‌ и
акробатических‌упражнений,‌упражнений‌лёгкой‌атлетики‌и‌зимних‌видов
спорта,‌технических‌действий‌спортивных‌игр.

Модуль‌«Спорт».
Физическая‌подготовка‌к‌выполнению‌нормативов‌комплекса‌ГТО‌с

использованием‌средств‌базовой‌физической‌подготовки,‌видов‌спорта‌и
оздоровительных ‌ систем ‌ физической ‌ культуры, ‌ национальных ‌ видов
спорта,‌культурно-этнических‌игр.

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

основных‌направлений‌и‌форм‌организации.‌Всестороннее‌и‌гармоничное
физическое ‌ развитие. ‌ Адаптивная ‌ физическая ‌ культура, ‌ её ‌ история ‌ и
социальная‌значимость.‌

Способы самостоятельной деятельности.
Коррекция ‌ осанки ‌ и ‌ разработка ‌ индивидуальных ‌ планов ‌ занятий

корригирующей ‌ гимнастикой. ‌ Коррекция ‌ избыточной ‌ массы ‌ тела ‌ и
разработка‌индивидуальных‌планов‌занятий‌корригирующей‌гимнастикой.

Составление ‌ планов-конспектов ‌ для ‌ самостоятельных ‌ занятий
спортивной ‌подготовкой. ‌Способы‌учёта ‌индивидуальных ‌особенностей
при‌составлении‌планов‌самостоятельных‌тренировочных‌занятий.

Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Профилактика ‌ перенапряжения ‌ систем ‌ организма ‌ средствами

оздоровительной ‌ физической ‌ культуры: ‌ упражнения ‌ мышечной
релаксации ‌ и ‌ регулирования ‌ вегетативной ‌ нервной ‌ системы,
профилактики‌общего‌утомления‌и‌остроты‌зрения.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль‌«Гимнастика».
Акробатическая ‌ комбинация ‌ из ‌ ранее ‌ освоенных ‌ упражнений

силовой ‌ направленности, ‌ с ‌ увеличивающимся ‌ числом ‌ технических
элементов‌в‌стойках,‌упорах,‌кувырках,‌прыжках‌(юноши).‌

Гимнастическая ‌ комбинация ‌ на ‌ гимнастическом ‌ бревне ‌ из ‌ ранее
освоенных ‌ упражнений ‌ с ‌ увеличивающимся ‌ числом ‌ технических
элементов ‌ в ‌ прыжках, ‌ поворотах ‌ и ‌ передвижениях ‌ (девушки).
Гимнастическая ‌ комбинация ‌ на ‌ перекладине ‌ с ‌ включением ‌ ранее
освоенных ‌ упражнений ‌ в ‌ упорах ‌ и ‌ висах ‌ (юноши). ‌ Гимнастическая
комбинация‌на‌параллельных‌брусьях‌с‌включением‌упражнений‌в‌упоре
на‌руках,‌кувырка‌вперёд‌и‌соскока‌(юноши).‌Вольные‌упражнения‌на‌базе



ранее ‌ разученных ‌ акробатических ‌ упражнений ‌ и ‌ упражнений
ритмической‌гимнастики‌(девушки).

Модуль‌«Лёгкая‌атлетика».
Кроссовый‌бег,‌прыжок‌в‌длину‌с‌разбега‌способом‌«прогнувшись».
Правила ‌проведения ‌соревнований ‌по ‌ сдаче ‌норм ‌комплекса ‌ГТО.

Самостоятельная ‌ подготовка ‌ к ‌ выполнению ‌ нормативных ‌ требований
комплекса ‌ ГТО ‌ в ‌ беговых ‌ (бег ‌ на ‌ короткие ‌ и ‌ средние ‌ дистанции) ‌ и
технических ‌ (прыжки ‌ и ‌ метание ‌ спортивного ‌ снаряда) ‌ дисциплинах
лёгкой‌атлетики.‌

Модуль‌«Зимние‌виды‌спорта».
Передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ одновременным ‌ бесшажным ‌ ходом,

преодоление ‌ естественных ‌ препятствий ‌ на ‌ лыжах ‌ широким ‌ шагом,
перешагиванием, ‌перелазанием, ‌ торможение ‌боковым ‌скольжением ‌при
спуске ‌ на ‌ лыжах ‌ с ‌ пологого ‌ склона, ‌ переход ‌ с ‌ попеременного
двухшажного‌хода‌на‌одновременный‌бесшажный‌ход‌и‌обратно,‌ранее
разученные‌упражнения‌лыжной‌подготовки‌в‌передвижениях‌на‌лыжах,
при‌спусках,‌подъёмах,‌торможении.‌

Модуль‌«Плавание».
Старт‌прыжком‌с‌тумбочки‌при‌плавании‌кролем‌на‌груди,‌старт‌из

воды ‌ толчком ‌ от ‌ стенки ‌ бассейна ‌ при ‌ плавании ‌ кролем ‌ на ‌ спине.
Повороты ‌ при ‌ плавании ‌ кролем ‌ на ‌ груди ‌ и ‌ на ‌ спине. ‌ Проплывание
учебных‌дистанций‌кролем‌на‌груди‌и‌на‌спине.‌

Модуль‌«Спортивные‌игры».‌
Баскетбол. ‌ Повороты ‌ туловища ‌ в ‌ правую ‌ и ‌ левую ‌ стороны ‌ с

удержанием‌мяча‌двумя‌руками,‌передача‌мяча‌одной‌рукой‌от‌плеча‌и
снизу,‌бросок‌мяча‌двумя‌и‌одной‌рукой‌в‌прыжке.‌Игровая‌деятельность
по‌правилам‌с‌использованием‌ранее‌разученных‌технических‌приёмов.

Волейбол.‌Прямой‌нападающий‌удар,‌индивидуальное‌блокирование
мяча ‌ в ‌ прыжке ‌ с ‌ места, ‌ тактические ‌ действия ‌ в ‌ защите ‌ и ‌ нападении.
Игровая‌деятельность ‌по‌правилам‌с ‌использованием‌ранее ‌разученных
технических‌приёмов.

Футбол.‌Удар‌по‌мячу‌с‌разбега‌внутренней‌частью‌подъёма‌стопы,
остановка‌мяча‌внутренней‌стороной‌стопы.‌Правила‌игры‌в‌мини-футбол,
технические‌и‌тактические‌действия. ‌Игровая‌деятельность‌по‌правилам
мини-футбола‌с‌использованием‌ранее‌разученных‌технических‌приёмов
(девушки). ‌Игровая ‌деятельность ‌по‌правилам‌классического ‌футбола ‌с
использованием‌ранее‌разученных‌технических‌приёмов‌(юноши).‌

Совершенствование ‌ техники ‌ ранее ‌ разученных ‌ гимнастических ‌ и
акробатических‌упражнений,‌упражнений‌лёгкой‌атлетики‌и‌зимних‌видов
спорта,‌технических‌действий‌спортивных‌игр.‌

Модуль‌«Спорт».
Физическая‌подготовка‌к‌выполнению‌нормативов‌Комплекса‌ГТО‌с

использованием‌средств‌базовой‌физической‌подготовки,‌видов‌спорта‌и
оздоровительных ‌ систем ‌ физической ‌ культуры, ‌ национальных ‌ видов
спорта,‌культурно-этнических‌игр.

9 КЛАСС
Знания о физической культуре.



Здоровье‌и‌здоровый‌образ‌жизни,‌вредные‌привычки‌и‌их‌пагубное
влияние‌на‌здоровье‌человека.‌Туристские‌походы‌как‌форма‌организации
здорового ‌ образа ‌ жизни. ‌ Профессионально-прикладная ‌ физическая
культура.‌

Способы самостоятельной деятельности.
Восстановительный ‌ массаж ‌ как ‌ средство ‌ оптимизации

работоспособности, ‌ его ‌ правила ‌ и ‌ приёмы ‌ во ‌ время ‌ самостоятельных
занятий ‌ физической ‌ подготовкой. ‌ Банные ‌ процедуры ‌ как ‌ средство
укрепления ‌ здоровья. ‌ Измерение ‌ функциональных ‌ резервов ‌ организма.
Оказание ‌ первой ‌ помощи ‌ на ‌ самостоятельных ‌ занятиях ‌ физическими
упражнениями‌и‌во‌время‌активного‌отдыха.

Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Занятия ‌физической ‌культурой ‌и ‌режим‌питания. ‌Упражнения ‌для

снижения ‌избыточной ‌массы ‌ тела. ‌Оздоровительные, ‌ коррекционные ‌и
профилактические ‌ мероприятия ‌ в ‌ режиме ‌ двигательной ‌ активности
обучающихся.

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

разбега‌и‌кувырка‌назад‌в‌упор,‌стоя‌ноги‌врозь‌(юноши).‌Гимнастическая
комбинация ‌ на ‌ высокой ‌ перекладине, ‌ с ‌ включением ‌ элементов
размахивания ‌и ‌ соскока ‌ вперёд ‌прогнувшись ‌ (юноши). ‌Гимнастическая
комбинация ‌ на ‌ параллельных ‌ брусьях, ‌ с ‌ включением ‌ двух ‌ кувырков
вперёд ‌ с ‌ опорой ‌ на ‌ руки ‌ (юноши). ‌ Гимнастическая ‌ комбинация ‌ на
гимнастическом‌бревне,‌с‌включением‌полушпагата, ‌стойки‌на‌колене‌с
опорой ‌ на ‌ руки ‌ и ‌ отведением ‌ ноги ‌ назад ‌ (девушки). ‌ Черлидинг:
композиция ‌ упражнений ‌ с ‌ построением ‌ пирамид, ‌ элементами ‌ степ-
аэробики,‌акробатики‌и‌ритмической‌гимнастики‌(девушки).‌

Модуль‌«Лёгкая‌атлетика».
Техническая‌подготовка‌в‌беговых‌и‌прыжковых‌упражнениях:‌бег‌на

короткие ‌ и ‌ длинные ‌ дистанции, ‌ прыжки ‌ в ‌ длину ‌ способами
«прогнувшись» ‌ и ‌ «согнув ‌ ноги», ‌ прыжки ‌ в ‌ высоту ‌ способом
«перешагивание».‌Техническая‌подготовка‌в‌метании‌спортивного‌снаряда
с‌разбега‌на‌дальность.‌

Модуль‌«Зимние‌виды‌спорта».
Техническая ‌ подготовка ‌ в ‌ передвижении ‌ лыжными ‌ ходами ‌ по

учебной ‌ дистанции: ‌ попеременный ‌ двухшажный ‌ ход, ‌ одновременный
одношажный‌ход,‌способы‌перехода‌с‌одного‌лыжного‌хода‌на‌другой.‌

Модуль‌«Плавание».
Брасс: ‌подводящие‌упражнения‌и‌плавание‌в‌полной‌координации.

Повороты‌при‌плавании‌брассом.
Модуль‌«Спортивные‌игры».
Баскетбол. ‌Техническая ‌подготовка ‌ в ‌игровых ‌действиях: ‌ ведение,

передачи,‌приёмы‌и‌броски‌мяча‌на‌месте,‌в‌прыжке,‌после‌ведения.
Волейбол. ‌ Техническая ‌ подготовка ‌ в ‌ игровых ‌ действиях: ‌ подачи

мяча‌в‌разные‌зоны‌площадки‌соперника,‌приёмы‌и‌передачи‌на‌месте‌и‌в
движении,‌удары‌и‌блокировка.‌

Футбол. ‌ Техническая ‌ подготовка ‌ в ‌ игровых ‌ действиях: ‌ ведение,
приёмы‌и‌передачи,‌остановки‌и‌удары‌по‌мячу‌с‌места‌и‌в‌движении.‌



Совершенствование ‌ техники ‌ ранее ‌ разученных ‌ гимнастических ‌ и
акробатических‌упражнений,‌упражнений‌лёгкой‌атлетики‌и‌зимних‌видов
спорта,‌технических‌действий‌спортивных‌игр.

Модуль‌«Спорт».
Физическая‌подготовка‌к‌выполнению‌нормативов‌Комплекса‌ГТО‌с

использованием‌средств‌базовой‌физической‌подготовки,‌видов‌спорта‌и
оздоровительных ‌ систем ‌ физической ‌ культуры, ‌ национальных ‌ видов
спорта,‌культурно-этнических‌игр.

Программа  вариативного  модуля  «Базовая  физическая
подготовка».

Развитие силовых способностей.
Комплексы ‌ общеразвивающих ‌ и ‌ локально ‌ воздействующих

упражнений,‌отягощённых‌весом‌собственного‌тела‌и‌с‌использованием
дополнительных‌средств‌(гантелей,‌эспандера,‌набивных‌мячей,‌штанги‌и
другого‌инвентаря).‌Комплексы‌упражнений‌на‌тренажёрных‌устройствах.
Упражнения ‌ на ‌ гимнастических ‌ снарядах ‌ (брусьях, ‌ перекладинах,
гимнастической‌стенке‌и‌других‌снарядах).‌Броски‌набивного‌мяча‌двумя
и‌одной‌рукой‌из‌положений‌стоя‌и‌сидя‌(вверх,‌вперёд,‌назад,‌в‌стороны,
снизу ‌ и ‌ сбоку, ‌ от ‌ груди, ‌ из-за ‌ головы). ‌ Прыжковые ‌ упражнения ‌ с
дополнительным ‌ отягощением ‌ (напрыгивание ‌ и ‌ спрыгивание, ‌ прыжки
через ‌ скакалку, ‌ многоскоки, ‌ прыжки ‌ через ‌ препятствия ‌ и ‌ другие
упражнения).‌Бег‌с‌дополнительным‌отягощением‌(в‌горку‌и‌с‌горки,‌на
короткие‌дистанции,‌эстафеты).‌Передвижения‌в‌висе‌и‌упоре‌на‌руках.
Лазанье ‌ (по ‌ канату, ‌ по ‌ гимнастической ‌ стенке ‌ с ‌ дополнительным
отягощением). ‌ Переноска ‌ непредельных ‌ тяжестей ‌ (мальчики ‌ –
сверстников ‌ способом ‌ на ‌ спине). ‌ Подвижные ‌ игры ‌ с ‌ силовой
направленностью ‌ (импровизированный ‌ баскетбол ‌ с ‌ набивным ‌мячом ‌ и
другие‌игры).‌

Развитие скоростных способностей.
Бег ‌ на ‌ месте ‌ в ‌ максимальном ‌ темпе ‌ (в ‌ упоре ‌ о ‌ гимнастическую

стенку‌и‌без‌упора). ‌Челночный‌бег. ‌Бег‌по‌разметкам‌с‌максимальным
темпом. ‌ Повторный ‌ бег ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ и ‌ максимальной
частотой ‌ шагов ‌ (10–15 ‌ м). ‌ Бег ‌ с ‌ ускорениями ‌ из ‌ разных ‌ исходных
положений. ‌ Бег ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ и ‌ собиранием ‌ малых
предметов,‌лежащих‌на‌полу‌и‌на‌разной‌высоте.‌Стартовые‌ускорения‌по
дифференцированному ‌ сигналу. ‌Метание ‌малых ‌мячей ‌по ‌движущимся
мишеням‌(катящейся,‌раскачивающейся,‌летящей).‌Ловля‌теннисного‌мяча
после‌отскока‌от‌пола,‌стены‌(правой‌и‌левой‌рукой).‌Передача‌теннисного
мяча‌в‌парах‌правой‌(левой)‌рукой‌и‌попеременно.‌Ведение‌теннисного
мяча‌ногами‌с‌ускорениями‌по‌прямой,‌по‌кругу,‌вокруг‌стоек.‌Прыжки
через‌скакалку‌на‌месте‌и‌в‌движении‌с‌максимальной‌частотой‌прыжков.
Преодоление‌полосы‌препятствий,‌включающей‌в‌себя:‌прыжки‌на‌разную
высоту‌и‌длину,‌по‌разметкам,‌бег‌с‌максимальной‌скоростью‌в‌разных
направлениях ‌ и ‌ с ‌ преодолением ‌ опор ‌ различной ‌ высоты ‌ и ‌ ширины,
повороты, ‌ обегание ‌ различных ‌ предметов ‌ (легкоатлетических ‌ стоек,
мячей, ‌ лежащих ‌ на ‌ полу ‌ или ‌ подвешенных ‌ на ‌ высоте). ‌ Эстафеты ‌ и
подвижные‌игры‌со‌скоростной‌направленностью.‌Технические‌действия
из ‌ базовых ‌ видов ‌ спорта, ‌ выполняемые ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью
движений.‌

Развитие выносливости.



Равномерный‌бег‌и‌передвижение‌на‌лыжах‌в‌режимах‌умеренной‌и
большой ‌ интенсивности. ‌ Повторный ‌ бег ‌ и ‌ передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ в
режимах ‌ максимальной ‌ и ‌ субмаксимальной ‌ интенсивности. ‌ Кроссовый
бег‌и‌марш-бросок‌на‌лыжах.‌

Развитие координации движений.
Жонглирование‌большими‌(волейбольными)‌и‌малыми‌(теннисными)

мячами. ‌ Жонглирование ‌ гимнастической ‌ палкой. ‌ Жонглирование
волейбольным‌мячом‌головой.‌Метание‌малых‌и‌больших‌мячей‌в‌мишень
(неподвижную ‌ и ‌ двигающуюся). ‌ Передвижения ‌ по ‌ возвышенной ‌ и
наклонной,‌ограниченной‌по‌ширине‌опоре‌(без‌предмета‌и‌с‌предметом
на ‌ голове). ‌ Упражнения ‌ в ‌ статическом ‌ равновесии. ‌ Упражнения ‌ в
воспроизведении‌пространственной‌точности‌движений‌руками, ‌ногами,
туловищем. ‌ Упражнение ‌ на ‌ точность ‌ дифференцирования ‌ мышечных
усилий.‌Подвижные‌и‌спортивные‌игры.‌

Развитие гибкости.
Комплексы‌общеразвивающих‌упражнений‌(активных‌и‌пассивных),

выполняемых ‌ с ‌ большой ‌ амплитудой ‌ движений. ‌ Упражнения ‌ на
растяжение‌и‌расслабление‌мышц.‌Специальные‌упражнения‌для‌развития
подвижности ‌ суставов ‌ (полушпагат, ‌ шпагат, ‌ выкруты ‌ гимнастической
палки).

Упражнения культурно-этнической направленности.
Сюжетно-образные ‌ и ‌ обрядовые ‌ игры. ‌ Технические ‌ действия

национальных‌видов‌спорта.‌
Специальная физическая подготовка.
Модуль‌«Гимнастика».
Развитие ‌ гибкости. ‌Наклоны‌туловища‌вперёд, ‌назад, ‌ в ‌ стороны‌с

возрастающей‌амплитудой‌движений‌в‌положении‌стоя,‌сидя,‌сидя‌ноги‌в
стороны.‌Упражнения‌с‌гимнастической‌палкой‌(укороченной‌скакалкой)
для ‌ развития ‌ подвижности ‌ плечевого ‌ сустава ‌ (выкруты). ‌ Комплексы
общеразвивающих‌упражнений‌с‌повышенной‌амплитудой‌для‌плечевых,
локтевых,‌тазобедренных‌и‌коленных‌суставов,‌для‌развития‌подвижности
позвоночного ‌ столба. ‌Комплексы ‌активных ‌и ‌пассивных ‌упражнений ‌с
большой‌амплитудой‌движений.‌Упражнения‌для‌развития‌подвижности
суставов‌(полушпагат,‌шпагат,‌складка,‌мост).

Развитие‌координации‌движений.‌Прохождение‌усложнённой‌полосы
препятствий,‌включающей‌быстрые‌кувырки‌(вперёд,‌назад),‌кувырки‌по
наклонной ‌ плоскости, ‌ преодоление ‌ препятствий ‌ прыжком ‌ с ‌ опорой ‌ на
руку,‌безопорным‌прыжком,‌быстрым‌лазаньем.‌Броски‌теннисного‌мяча
правой‌и‌левой‌рукой‌в‌подвижную‌и‌неподвижную‌мишень,‌с‌места‌и‌с
разбега.‌Касание‌правой‌и‌левой‌ногой‌мишеней,‌подвешенных‌на‌разной
высоте,‌с‌места‌и‌с‌разбега.‌Разнообразные‌прыжки‌через‌гимнастическую
скакалку‌на‌месте‌и‌с‌продвижением.‌Прыжки‌на‌точность‌отталкивания‌и
приземления.‌

Развитие‌силовых‌способностей.‌Подтягивание‌в‌висе‌и‌отжимание‌в
упоре.‌Передвижения‌в‌висе‌и‌упоре‌на‌руках‌на‌перекладине‌(мальчики),
подтягивание ‌ в ‌ висе ‌ стоя ‌ (лёжа) ‌ на ‌ низкой ‌ перекладине ‌ (девочки),
отжимания‌в‌упоре‌лёжа‌с‌изменяющейся‌высотой‌опоры‌для‌рук‌и‌ног,
отжимание ‌ в ‌ упоре ‌ на ‌ низких ‌ брусьях, ‌ поднимание ‌ ног ‌ в ‌ висе ‌ на
гимнастической ‌ стенке ‌ до ‌ посильной ‌ высоты, ‌ из ‌ положения ‌ лёжа ‌ на
гимнастическом ‌ козле ‌ (ноги ‌ зафиксированы) ‌ сгибание ‌ туловища ‌ с
различной ‌ амплитудой ‌ движений ‌ (на ‌ животе ‌ и ‌ на ‌ спине), ‌ комплексы



упражнений‌с‌гантелями‌с‌индивидуально‌подобранной‌массой‌(движения
руками,‌повороты‌на‌месте,‌наклоны,‌подскоки‌со‌взмахом‌рук),‌метание
набивного ‌ мяча ‌ из ‌ различных ‌ исходных ‌ положений, ‌ комплексы
упражнений‌избирательного‌воздействия‌на‌отдельные‌мышечные‌группы
(с‌увеличивающимся‌темпом‌движений‌без‌потери‌качества‌выполнения),
элементы‌атлетической‌гимнастики‌(по‌типу‌«подкачки»),‌приседания‌на
одной‌ноге‌«пистолетом»‌с‌опорой‌на‌руку‌для‌сохранения‌равновесия).

Развитие ‌ выносливости. ‌ Упражнения ‌ с ‌ непредельными
отягощениями, ‌ выполняемые ‌ в ‌ режиме ‌ умеренной ‌ интенсивности ‌ в
сочетаниис‌напряжением‌мышц‌и‌фиксацией‌положений‌тела.‌Повторное
выполнение‌гимнастических‌упражнений‌с‌уменьшающимся‌интервалом
отдыха ‌ (по ‌ типу ‌ «круговой ‌ тренировки»). ‌ Комплексы ‌ упражнений ‌ с
отягощением, ‌ выполняемыев ‌ режиме ‌ непрерывного ‌ и ‌ интервального
методов.

Модуль‌«Лёгкая‌атлетика».
Развитие ‌ выносливости. ‌ Бег ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ в ‌ режиме

повторно-интервального ‌ метода. ‌ Бег ‌ по ‌ пересеченной ‌ местности
(кроссовый‌бег). ‌Гладкий‌бег ‌с ‌равномерной‌скоростью‌в‌разных‌зонах
интенсивности. ‌Повторный‌бег‌с‌препятствиями‌в‌максимальном‌темпе.
Равномерный ‌ повторный ‌ бег ‌ с ‌ финальным ‌ ускорением ‌ (на ‌ разные
дистанции).‌Равномерный‌бег‌с‌дополнительным‌отягощением‌в‌режиме
«до‌отказа».‌

Развитие ‌ силовых ‌ способностей. ‌ Специальные ‌ прыжковые
упражнения ‌ с ‌ дополнительным ‌ отягощением. ‌ Прыжки ‌ вверх ‌ с
доставанием‌подвешенных‌предметов.‌Прыжки‌в‌полуприседе‌(на‌месте,‌с
продвижением ‌ в ‌ разные ‌ стороны). ‌ Запрыгивание ‌ с ‌ последующим
спрыгиванием. ‌ Прыжки ‌ в ‌ глубину ‌ по ‌ методу ‌ ударной ‌ тренировки.
Прыжки ‌ в ‌ высоту ‌ с ‌ продвижением ‌ и ‌ изменением ‌ направлений,
поворотами‌вправо‌и‌влево, ‌на‌правой, ‌левой‌ноге‌и‌поочерёдно. ‌Бег ‌с
препятствиями.‌Бег‌в‌горку,‌с‌дополнительным‌отягощением‌и‌без‌него.
Комплексы‌упражнений‌с‌набивными‌мячами.‌Упражнения‌с‌локальным
отягощением‌на‌мышечные‌группы.‌Комплексы‌силовых‌упражнений‌по
методу‌круговой‌тренировки.‌

Развитие ‌ скоростных ‌ способностей. ‌ Бег ‌ на ‌месте ‌ с ‌ максимальной
скоростью‌и‌темпом‌с‌опорой‌на‌руки‌и‌без‌опоры.‌Максимальный‌бег‌в
горку‌и‌с‌горки.‌Повторный‌бег‌на‌короткие‌дистанции‌с‌максимальной
скоростью ‌ (по ‌ прямой, ‌ на ‌ повороте ‌ и ‌ со ‌ старта). ‌ Бег ‌ с ‌максимальной
скоростью ‌ «с ‌ ходу». ‌ Прыжки ‌ через ‌ скакалку ‌ в ‌ максимальном ‌ темпе.
Ускорение,‌переходящее‌в‌многоскоки,‌и‌многоскоки,‌переходящие‌в‌бег‌с
ускорением.‌Подвижные‌и‌спортивные‌игры,‌эстафеты.‌

Развитие ‌ координации ‌ движений. ‌ Специализированные ‌ комплексы
упражнений ‌ на ‌ развитие ‌ координации ‌ (разрабатываются ‌ на ‌ основе
учебного‌материала‌модулей‌«Гимнастика»‌и‌«Спортивные‌игры»).

Модуль‌«Зимние‌виды‌спорта».
Развитие ‌ выносливости. ‌ Передвижения ‌ на ‌ лыжах ‌ с ‌ равномерной

скоростью ‌ в ‌ режимах ‌ умеренной, ‌ большой ‌ и ‌ субмаксимальной
интенсивности,с‌соревновательной‌скоростью.‌

Развитие‌силовых‌способностей.‌Передвижение‌на‌лыжахпо‌отлогому
склону‌с‌дополнительным‌отягощением.‌Скоростной‌подъём‌ступающим‌и
скользящим ‌ шагом, ‌ бегом, ‌ «лесенкой», ‌ «ёлочкой». ‌ Упражнения ‌ в
«транспортировке».



Развитие‌координации.‌Упражнения‌в‌поворотах‌и‌спусках‌на‌лыжах,
проезд‌через‌«ворота»‌и‌преодоление‌небольших‌трамплинов.

Модуль‌«Спортивные‌игры».
Баскетбол.
1) ‌ Развитие ‌ скоростных ‌ способностей. ‌Ходьба ‌ и ‌ бег ‌ в ‌ различных

направлениях ‌ с ‌максимальной ‌ скоростью ‌ с ‌ внезапными ‌остановками ‌и
выполнением‌различных‌заданий‌(например,‌прыжки‌вверх,‌назад,‌вправо,
влево,‌приседания).‌Ускорения‌с‌изменением‌направления‌движения.‌Бег‌с
максимальной‌частотой‌(темпом)‌шагов‌с ‌опорой‌на‌руки‌и‌без ‌опоры.
Выпрыгивание ‌ вверх ‌ с ‌ доставанием ‌ ориентиров ‌ левой ‌ (правой) ‌ рукой.
Челночный‌бег‌(чередование‌прохождения‌заданных‌отрезков‌дистанции
лицом ‌ и ‌ спиной ‌ вперёд). ‌ Бег ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ с
предварительным ‌ выполнением ‌ многоскоков. ‌ Передвижения ‌ с
ускорениями‌и ‌максимальной‌скоростью‌приставными‌шагами‌левым‌и
правым ‌ боком. ‌ Ведение ‌ баскетбольного ‌ мяча ‌ с ‌ ускорением ‌ и
максимальной‌скоростью.‌Прыжки‌вверх‌на‌обеих‌ногах‌и‌одной‌ноге‌с
места ‌ и ‌ с ‌ разбега. ‌ Прыжки ‌ с ‌ поворотами ‌ на ‌ точность ‌ приземления.
Передача ‌ мяча ‌ двумя ‌ руками ‌ от ‌ груди ‌ в ‌ максимальном ‌ темпе ‌ при
встречном‌беге‌в‌колоннах.‌Кувырки‌вперёд,‌назад,‌боком‌с‌последующим
рывком‌на‌3–5‌м.‌Подвижные‌и‌спортивные‌игры,‌эстафеты.‌

2) ‌ Развитие ‌ силовых ‌ способностей. ‌ Комплексы ‌ упражнений ‌ с
дополнительным‌отягощением‌на‌основные‌мышечные‌группы.‌Ходьба‌и
прыжки ‌ в ‌ глубоком ‌приседе. ‌Прыжки ‌на ‌ одной ‌ноге ‌ и ‌ обеих ‌ногах ‌ с
продвижением‌вперед,‌по‌кругу,‌«змейкой»,‌на‌месте‌с‌поворотом‌на‌180°
и ‌ 360°. ‌ Прыжки ‌ через ‌ скакалку ‌ в ‌ максимальном ‌ темпе ‌ на ‌ месте ‌ и ‌ с
передвижением ‌ (с ‌ дополнительным ‌ отягощением ‌ и ‌ без ‌ него).
Напрыгивание‌и‌спрыгивание‌с‌последующим‌ускорением.‌Многоскоки‌с
последующим ‌ ускорением ‌ и ‌ ускорения ‌ с ‌ последующим ‌ выполнением
многоскоков.‌Броски‌набивного‌мяча‌из‌различных‌исходных‌положений,
с‌различной‌траекторией‌полёта‌одной‌рукой‌и‌обеими‌руками,‌стоя,‌сидя,
в‌полуприседе.

3)‌Развитие‌выносливости.‌Повторный‌бег‌с‌максимальной‌скоростью
с ‌ уменьшающимся ‌ интервалом ‌ отдыха. ‌ Гладкий ‌ бег ‌ по ‌ методу
непрерывно-интервального‌упражнения.‌Гладкий‌бег‌в‌режиме‌большой‌и
умеренной‌интенсивности.‌Игра‌в‌баскетбол‌с‌увеличивающимся‌объёмом
времени‌игры.

4)‌Развитие‌координации‌движений.‌Броски‌баскетбольного‌мяча‌по
неподвижной ‌ и ‌ подвижной ‌ мишени. ‌ Акробатические ‌ упражнения
(двойные‌и‌тройные‌кувырки‌вперёд‌и‌назад).‌Бег‌с‌«тенью»‌(повторение
движений ‌ партнёра). ‌ Бег ‌ по ‌ гимнастической ‌ скамейке, ‌ по
гимнастическому ‌ бревну ‌ разной ‌ высоты. ‌ Прыжки ‌ по ‌ разметкам ‌ с
изменяющейся‌амплитудой‌движений.‌Броски‌малого‌мячав‌стену‌одной
(обеими) ‌ руками ‌ с ‌ последующей ‌ его ‌ ловлей ‌ (обеими ‌ руками ‌ и ‌ одной
рукой)‌после‌отскока‌от‌стены‌(от‌пола).‌Ведение‌мяча‌с‌изменяющейся‌по
команде‌скоростью‌и‌направлением‌передвижения.‌

Футбол.
Развитие‌скоростных‌способностей.‌Старты‌из‌различных‌положений

с‌последующим‌ускорением.‌Бег‌с‌максимальной‌скоростью‌по‌прямой,‌с
остановками ‌ (по ‌ свистку, ‌ хлопку, ‌ заданному ‌ сигналу), ‌ с ‌ ускорениями,
«рывками»,‌изменением‌направления‌передвижения.‌Бег‌в‌максимальном
темпе. ‌Бег ‌и‌ходьба ‌спиной‌вперёд‌с ‌изменением‌темпа‌и‌направления



движения ‌ (по ‌ прямой, ‌ по ‌ кругу ‌ и ‌ «змейкой»). ‌ Бег ‌ с ‌ максимальной
скоростью ‌ с ‌ поворотами ‌ на ‌ 180° ‌ и ‌ 360°. ‌ Прыжки ‌ через ‌ скакалку ‌ в
максимальном ‌ темпе. ‌ Прыжки ‌ по ‌ разметкам ‌ на ‌ правой ‌ (левой) ‌ ноге,
между‌стоек,‌спиной‌вперёд.‌Прыжки‌вверх‌на‌обеих‌ногах‌и‌одной‌ноге‌с
продвижением‌вперёд. ‌Удары‌по‌мячу‌в‌стенку‌в‌максимальном‌темпе.
Ведение ‌ мяча ‌ с ‌ остановками ‌ и ‌ ускорениями, ‌ «дриблинг» ‌ мяча ‌ с
изменением ‌ направления ‌ движения. ‌ Кувырки ‌ вперёд, ‌ назад, ‌ боком ‌ с
последующим‌рывком.‌Подвижные‌и‌спортивные‌игры,‌эстафеты.‌

Развитие ‌ силовых ‌ способностей. ‌ Комплексы ‌ упражнений ‌ с
дополнительным ‌ отягощением ‌ на ‌ основные ‌ мышечные ‌ группы.
Многоскоки ‌ через ‌ препятствия. ‌ Спрыгивание ‌ с ‌ возвышенной ‌ опоры ‌ с
последующим ‌ ускорением, ‌ прыжком ‌ в ‌ длину ‌ и ‌ в ‌ высоту. ‌Прыжки ‌ на
обеих‌ногах‌с‌дополнительным‌отягощением‌(вперёд,‌назад,‌в‌приседе,‌с
продвижением‌вперёд).‌

Развитие ‌ выносливости. ‌ Равномерный ‌ бег ‌ на ‌ средние ‌ и ‌ длинные
дистанции.‌Повторные‌ускорения‌с‌уменьшающимся‌интервалом‌отдыха.
Повторный ‌ бег ‌ на ‌ короткие ‌ дистанции ‌ с ‌ максимальной ‌ скоростью ‌ и
уменьшающимся‌интервалом‌отдыха.‌Гладкий‌бег‌в‌режиме‌непрерывно-
интервального ‌ метода. ‌ Передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ в ‌ режиме ‌ большой ‌ и
умеренной‌интенсивности.



ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ  НА  УРОВНЕ  НАЧАЛЬНОГО
ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В‌результате ‌изучения ‌физической ‌культуры ‌на ‌ уровне ‌основного

общего ‌ образования ‌ у ‌ обучающегося ‌ будут ‌ сформированы ‌ следующие
личностные результаты:

готовность ‌ проявлять ‌ интерес ‌ к ‌ истории ‌ и ‌ развитию ‌ физической
культуры ‌ и ‌ спорта ‌ в ‌ Российской ‌ Федерации, ‌ гордиться ‌ победами
выдающихся‌отечественных‌спортсменов-олимпийцев;‌

готовность ‌ отстаивать ‌ символы ‌ Российской ‌ Федерации ‌ во ‌ время
спортивных‌соревнований, ‌уважать ‌традиции‌и ‌принципы‌современных
Олимпийских‌игр‌и‌олимпийского‌движения;‌

готовность ‌ ориентироваться ‌ на ‌ моральные ‌ ценности ‌ и ‌ нормы
межличностного ‌ взаимодействия ‌ при ‌ организации, ‌ планировании ‌ и
проведении ‌ совместных ‌ занятий ‌ физической ‌ культурой ‌ и ‌ спортом,
оздоровительных‌мероприятий‌в‌условиях‌активного‌отдыха‌и‌досуга;‌

готовность ‌ оценивать ‌ своё ‌ поведение ‌ и ‌ поступки ‌ во ‌ время
проведения ‌ совместных ‌ занятий ‌ физической ‌ культурой, ‌ участия ‌ в
спортивных‌мероприятиях‌и‌соревнованиях;‌

готовность‌оказывать‌первую‌медицинскую‌помощь‌при‌травмах‌и
ушибах,‌соблюдать‌правила‌техники‌безопасности‌во‌время‌совместных
занятий‌физической‌культурой‌и‌спортом;

стремление ‌ к ‌ физическому ‌ совершенствованию, ‌ формированию
культуры‌движения‌и‌телосложения, ‌самовыражению‌в‌избранном‌виде
спорта;

готовность ‌ организовывать ‌ и ‌ проводить ‌ занятия ‌ физической
культурой‌и‌спортом‌на‌основе‌научных‌представлений‌о‌закономерностях
физического ‌ развития ‌ и ‌ физической ‌ подготовленности ‌ с ‌ учётом
самостоятельных‌наблюдений‌за‌изменением‌их‌показателей;‌

осознание ‌ здоровья ‌ как ‌ базовой ‌ ценности ‌ человека, ‌ признание
объективной‌необходимости‌в‌его‌укреплении‌и‌длительном‌сохранении
посредством‌занятий‌физической‌культурой‌и‌спортом;‌

осознание ‌ необходимости ‌ ведения ‌ здорового ‌ образа ‌ жизни ‌ как
средства ‌ профилактики ‌ пагубного ‌ влияния ‌ вредных ‌ привычек ‌ на
физическое,‌психическое‌и‌социальное‌здоровье‌человека;‌

способность‌адаптироваться‌к‌стрессовым‌ситуациям,‌осуществлять
профилактические ‌ мероприятия ‌ по ‌ регулированию ‌ эмоциональных
напряжений, ‌ активному ‌восстановлению‌организма ‌после ‌ значительных
умственных‌и‌физических‌нагрузок;‌

готовность ‌ соблюдать ‌ правила ‌ безопасности ‌ во ‌ время ‌ занятий
физической ‌ культурой ‌ и ‌ спортом, ‌ проводить ‌ гигиенические ‌ и
профилактические ‌ мероприятия ‌ по ‌ организации ‌ мест ‌ занятий, ‌ выбору
спортивного‌инвентаря‌и‌оборудования,‌спортивной‌одежды;‌

готовность‌соблюдать‌правила‌и‌требования‌к‌организации‌бивуака
во ‌ время ‌ туристских ‌ походов, ‌ противостоять ‌ действиям ‌ и ‌ поступкам,
приносящим‌вред‌окружающей‌среде;

освоение‌опыта‌взаимодействия‌со‌сверстниками, ‌форм‌общения‌и
поведения ‌ при ‌ выполнении ‌ учебных ‌ заданий ‌ на ‌ уроках ‌ физической
культуры,‌игровой‌и‌соревновательной‌деятельности;‌



повышение‌компетентности‌в‌организации‌самостоятельных‌занятий
физической‌культурой,‌планировании‌их‌содержания‌и‌направленности‌в
зависимости‌от‌индивидуальных‌интересов‌и‌потребностей;‌

формирование ‌ представлений ‌ об ‌ основных ‌ понятиях ‌ и ‌ терминах
физического ‌ воспитания ‌ и ‌ спортивной ‌ тренировки, ‌ умений
руководствоваться ‌ими ‌в ‌познавательной ‌и ‌практической ‌деятельности,
общении‌со‌сверстниками,‌публичных‌выступлениях‌и‌дискуссиях.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В‌результате ‌изучения ‌физической ‌культуры ‌на ‌ уровне ‌основного

общего‌образования‌у‌обучающегося‌будут‌сформированы‌универсальные
познавательные ‌ учебные ‌ действия, ‌ универсальные ‌ коммуникативные
учебные‌действия,‌универсальные‌регулятивные‌учебные‌действия.

У‌обучающегося ‌будут ‌сформированы‌следующие ‌универсальные
познавательные учебные действия:

проводить ‌ сравнение ‌ соревновательных ‌ упражнений ‌Олимпийских
игр‌древности‌и‌современных‌Олимпийских‌игр,‌выявлять‌их‌общность‌и
различия;‌

осмысливать‌Олимпийскую‌хартию‌как‌основополагающий‌документ
современного ‌ олимпийского ‌ движения, ‌ приводить ‌ примеры ‌ её
гуманистической‌направленности;

анализировать‌влияние‌занятий‌физической‌культурой‌и‌спортом‌на
воспитание‌положительных‌качеств‌личности,‌устанавливать‌возможность
профилактики‌вредных‌привычек;‌

характеризовать ‌ туристские ‌ походы ‌ как ‌форму ‌ активного ‌ отдыха,
выявлять‌их‌целевое‌предназначение‌в‌сохранении‌и‌укреплении‌здоровья,
руководствоваться ‌ требованиями ‌ техники ‌ безопасности ‌ во ‌ время
передвижения‌по‌маршруту‌и‌организации‌бивуака;‌

устанавливать ‌причинно-следственную‌связь ‌между‌планированием
режима‌дня‌и‌изменениями‌показателей‌работоспособности;‌

устанавливать ‌ связь ‌ негативного ‌ влияния ‌ нарушения ‌ осанки ‌ на
состояние ‌ здоровья ‌ и ‌ выявлять ‌ причины ‌ нарушений, ‌ измерять
индивидуальную ‌ форму ‌ и ‌ составлять ‌ комплексы ‌ упражнений ‌ по
профилактике‌и‌коррекции‌выявляемых‌нарушений;‌

устанавливать ‌ причинно-следственную ‌ связь ‌ между ‌ уровнем
развития‌физических‌качеств, ‌состоянием‌здоровья‌и‌функциональными
возможностями‌основных‌систем‌организма;‌

устанавливать ‌ причинно-следственную ‌ связь ‌ между ‌ качеством
владения ‌ техникой ‌ физического ‌ упражнения ‌ и ‌ возможностью
возникновения ‌ травм ‌ и ‌ ушибов ‌ во ‌ время ‌ самостоятельных ‌ занятий
физической‌культурой‌и‌спортом;

устанавливать ‌ причинно-следственную ‌ связь ‌ между ‌ подготовкой
мест ‌ занятий ‌ на ‌ открытых ‌ площадках ‌ и ‌ правилами ‌ предупреждения
травматизма.‌

У‌обучающегося ‌будут ‌сформированы‌следующие ‌универсальные
коммуникативные учебные действия:

выбирать, ‌ анализировать ‌ и ‌ систематизировать ‌ информацию ‌ из
разных ‌ источников ‌ об ‌ образцах ‌ техники ‌ выполнения ‌ разучиваемых
упражнений, ‌ правилах ‌ планирования ‌ самостоятельных ‌ занятий
физической‌и‌технической‌подготовкой;‌



вести‌наблюдения‌за‌развитием‌физических‌качеств, ‌сравнивать‌их
показатели‌с ‌данными‌возрастно-половых‌стандартов, ‌составлять ‌планы
занятий ‌ на ‌ основе ‌ определённых ‌ правил ‌ и ‌ регулировать ‌ нагрузку ‌ по
частоте‌пульса‌и‌внешним‌признакам‌утомления;‌

описывать ‌ и ‌ анализировать ‌ технику ‌ разучиваемого ‌ упражнения,
выделять ‌ фазы ‌ и ‌ элементы ‌ движений, ‌ подбирать ‌ подготовительные
упражнения;

и ‌ планировать ‌ последовательность ‌ решения ‌ задач ‌ обучения,
оценивать‌эффективность‌обучения‌посредством‌сравнения‌с‌эталонным
образцом;‌

наблюдать, ‌ анализировать ‌ и ‌ контролировать ‌ технику ‌ выполнения
физических ‌ упражнений ‌ другими ‌ обучающимися, ‌ сравнивать ‌ её ‌ с
эталонным ‌ образцом, ‌ выявлять ‌ ошибки ‌ и ‌ предлагать ‌ способы ‌ их
устранения;‌

изучать ‌ и ‌ коллективно ‌ обсуждать ‌ технику ‌ «иллюстративного
образца» ‌ разучиваемого ‌ упражнения, ‌ рассматривать ‌ и ‌ моделировать
появление ‌ ошибок, ‌ анализировать ‌ возможные ‌ причины ‌ их ‌ появления,
выяснять‌способы‌их‌устранения.‌

У‌обучающегося ‌будут ‌сформированы‌следующие ‌универсальные
регулятивные учебные действия:

составлять ‌ и ‌ выполнять ‌ индивидуальные ‌ комплексы ‌ физических
упражнений ‌ с ‌ разной ‌ функциональной ‌ направленностью, ‌ выявлять
особенности ‌ их ‌ воздействия ‌ на ‌ состояние ‌ организма, ‌ развитие ‌ его
резервных ‌ возможностей ‌ с ‌ помощью ‌ процедур ‌ контроля ‌ и
функциональных‌проб;‌

составлять‌и‌выполнять‌акробатические‌и‌гимнастические‌комплексы
упражнений, ‌ самостоятельно ‌ разучивать ‌ сложно-координированные
упражнения‌на‌спортивных‌снарядах;‌

активно ‌ взаимодействовать ‌ в ‌ условиях ‌ учебной ‌ и ‌ игровой
деятельности,‌ориентироваться‌на‌указания‌учителя‌и‌правила‌игры‌при
возникновении‌конфликтных‌и‌нестандартных‌ситуаций,‌признавать‌своё
право‌и‌право‌других‌на‌ошибку,‌право‌на‌её‌совместное‌исправление;‌

разучивать ‌ и ‌ выполнять ‌ технические ‌ действия ‌ в ‌ игровых ‌ видах
спорта,‌активно‌взаимодействуют‌при‌совместных‌тактических‌действиях
в ‌ защите ‌ и ‌ нападении, ‌ терпимо ‌ относится ‌ к ‌ ошибкам ‌ игроков ‌ своей
команды‌и‌команды‌соперников;‌

организовывать‌оказание‌первой‌помощи‌при‌травмах‌и‌ушибах‌во
время ‌ самостоятельных ‌ занятий ‌ физической ‌ культурой ‌ и ‌ спортом,
применять ‌ способы ‌ и ‌ приёмы ‌ помощи ‌ в ‌ зависимости ‌ от ‌ характера ‌ и
признаков‌полученной‌травмы.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

К‌концу‌обучения‌в 5 классе‌обучающийся‌научится:
выполнять‌требования‌безопасности‌на‌уроках‌физической‌культуры,

на ‌ самостоятельных ‌ занятиях ‌ физическими ‌ упражнениями ‌ в ‌ условиях
активного‌отдыха‌и‌досуга;

проводить ‌ измерение ‌ индивидуальной ‌ осанки ‌ и ‌ сравнивать ‌ её
показатели ‌ со ‌ стандартами, ‌ составлять ‌ комплексы ‌ упражнений ‌ по



коррекции‌и‌профилактике‌её‌нарушения,‌планировать‌их‌выполнение‌в
режиме‌дня;‌

составлять‌дневник‌физической‌культуры‌и‌вести‌в‌нём‌наблюдение
за ‌показателями‌физического ‌развития ‌и ‌физической ‌подготовленности,
планировать ‌ содержание ‌ и ‌ регулярность ‌ проведения ‌ самостоятельных
занятий;

осуществлять ‌ профилактику ‌ утомления ‌ во ‌ время ‌ учебной
деятельности, ‌ выполнять ‌ комплексы ‌ упражнений ‌ физкультминуток,
дыхательной‌и‌зрительной‌гимнастики;‌

выполнять ‌ комплексы ‌ упражнений ‌ оздоровительной ‌ физической
культуры ‌ на ‌ развитие ‌ гибкости, ‌ координации ‌ и ‌ формирование
телосложения;

выполнять ‌ опорный ‌ прыжок ‌ с ‌ разбега ‌ способом ‌ «ноги ‌ врозь»
(мальчики) ‌ и ‌ способом ‌«напрыгивания ‌ с ‌ последующим ‌ спрыгиванием»
(девочки);‌

выполнять‌упражнения‌в‌висах‌и‌упорах‌на‌низкой‌гимнастической
перекладине ‌ (мальчики), ‌ в ‌ передвижениях ‌ по ‌ гимнастическому ‌ бревну
ходьбой ‌ и ‌ приставным ‌шагом ‌ с ‌ поворотами, ‌ подпрыгиванием ‌ на ‌ двух
ногах‌на‌месте‌и‌с‌продвижением‌(девочки);‌

передвигаться‌по‌гимнастической‌стенке‌приставным‌шагом,‌лазать
разноимённым‌способом‌вверх‌и‌по‌диагонали;‌

выполнять ‌ бег ‌ с ‌ равномерной ‌ скоростью ‌ с ‌ высокого ‌ старта ‌ по
учебной‌дистанции;‌

демонстрировать ‌ технику ‌ прыжка ‌ в ‌ длину ‌ с ‌ разбега ‌ способом
«согнув‌ноги»;‌

передвигаться ‌ на ‌ лыжах ‌ попеременным ‌ двухшажным ‌ ходом ‌ (для
бесснежных‌районов‌–‌имитация‌передвижения);

тренироваться ‌ в ‌ упражнениях ‌ общефизической ‌ и ‌ специальной
физической ‌подготовки ‌с ‌учётом‌индивидуальных ‌и ‌возрастно-половых
особенностей;

демонстрировать‌технические‌действия‌в‌спортивных‌играх:‌
баскетбол ‌ (ведение ‌ мяча ‌ с ‌ равномерной ‌ скоростью ‌ в ‌ разных

направлениях,‌приём‌и‌передача‌мяча‌двумя‌руками‌от‌груди‌с‌места‌и‌в
движении);‌

волейбол ‌ (приём‌и ‌передача ‌мяча ‌двумя ‌руками‌снизу ‌и ‌ сверху ‌с
места‌и‌в‌движении,‌прямая‌нижняя‌подача);‌

футбол ‌ (ведение ‌ мяча ‌ с ‌ равномерной ‌ скоростью ‌ в ‌ разных
направлениях, ‌ приём ‌ и ‌ передача ‌мяча, ‌ удар ‌ по ‌ неподвижному ‌мячу ‌ с
небольшого‌разбега).

К‌концу‌обучения‌в 6 классе‌обучающийся‌научится:
характеризовать ‌ Олимпийские ‌ игры ‌ современности ‌ как

международное ‌ культурное ‌ явление, ‌ роль ‌ Пьера ‌ де ‌ Кубертена ‌ в ‌ их
историческом ‌ возрождении, ‌ обсуждать ‌ историю ‌ возникновения ‌ девиза,
символики‌и‌ритуалов‌Олимпийских‌игр;‌

измерять ‌ индивидуальные ‌ показатели ‌ физических ‌ качеств,
определять‌их‌соответствие‌возрастным‌нормам‌и‌подбирать‌упражнения
для‌их‌направленного‌развития;‌

контролировать ‌режимы‌физической ‌нагрузки ‌по‌частоте ‌пульса ‌и
степени ‌ утомления ‌ организма ‌ по ‌ внешним ‌ признакам ‌ во ‌ время
самостоятельных‌занятий‌физической‌подготовкой;‌



готовить‌места‌для‌самостоятельных‌занятий‌физической‌культурой‌и
спортом ‌ в ‌ соответствии ‌ с ‌ правилами ‌ техники ‌ безопасности ‌ и
гигиеническими‌требованиями;‌

отбирать ‌ упражнения ‌ оздоровительной ‌ физической ‌ культуры ‌ и
составлять ‌ из ‌ них ‌ комплексы ‌ физкультминуток ‌ и ‌ физкультпауз ‌ для
оптимизации ‌ работоспособности ‌ и ‌ снятия ‌ мышечного ‌ утомления ‌ в
режиме‌учебной‌деятельности;‌

составлять‌и‌выполнять‌акробатические‌комбинации‌из‌разученных
упражнений, ‌ наблюдать ‌ и ‌ анализировать ‌ выполнение ‌ другими
обучающимися,‌выявлять‌ошибки‌и‌предлагать‌способы‌устранения;‌

выполнять‌лазанье‌по‌канату‌в‌три‌приёма‌(мальчики),‌составлять‌и
выполнять ‌ комбинацию ‌ на ‌ низком ‌ бревне ‌ из ‌ стилизованных
общеразвивающих‌и‌сложно-координированных‌упражнений‌(девочки);‌

выполнять ‌ беговые ‌ упражнения ‌ с ‌ максимальным ‌ ускорением,
использовать ‌их ‌в ‌ самостоятельных ‌ занятиях ‌для ‌развития ‌быстроты‌и
равномерный‌бег‌для‌развития‌общей‌выносливости;‌

выполнять ‌прыжок‌в‌высоту‌с ‌разбега ‌способом‌«перешагивание»,
наблюдать ‌ и ‌ анализировать ‌ его ‌ выполнение ‌ другими ‌ обучающимися,
сравнивая‌с‌заданным‌образцом,‌выявлять‌ошибки‌и‌предлагать‌способы
устранения;‌

выполнять ‌ передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ одновременным ‌ одношажным
ходом, ‌ наблюдать ‌ и ‌ анализировать ‌ его ‌ выполнение ‌ другими
обучающимися, ‌ сравнивая ‌ с ‌ заданным ‌ образцом, ‌ выявлять ‌ ошибки ‌ и
предлагать ‌ способы ‌ устранения ‌ (для ‌ бесснежных ‌ районов ‌ – ‌ имитация
передвижения);

тренироваться ‌ в ‌ упражнениях ‌ общефизической ‌ и ‌ специальной
физической ‌подготовки ‌с ‌учётом‌индивидуальных ‌и ‌возрастно-половых
особенностей;

выполнять ‌ правила ‌ и ‌ демонстрировать ‌ технические ‌ действия ‌ в
спортивных‌играх:‌

баскетбол‌(технические‌действия‌без‌мяча,‌броски‌мяча‌двумя‌руками
снизу ‌ и ‌ от ‌ груди ‌ с ‌ места, ‌ использование ‌ разученных ‌ технических
действий‌в‌условиях‌игровой‌деятельности);‌

волейбол ‌ (приём‌и ‌передача ‌мяча ‌двумя ‌руками‌снизу ‌и ‌сверху ‌в
разные‌зоны‌площадки‌соперника,‌использование‌разученных‌технических
действий‌в‌условиях‌игровой‌деятельности);‌

футбол ‌ (ведение ‌ мяча ‌ с ‌ разной ‌ скоростью ‌ передвижения, ‌ с
ускорением‌в‌разных‌направлениях,‌удар‌по‌катящемуся‌мячу‌с‌разбега,
использование ‌ разученных ‌ технических ‌ действий ‌ в ‌ условиях ‌ игровой
деятельности).

К‌концу‌обучения‌в 7 классе‌обучающийся‌научится:
проводить ‌ анализ ‌ причин ‌ зарождения ‌ современного ‌ олимпийского

движения,‌давать‌характеристику‌основным‌этапам‌его‌развития‌в‌СССР‌и
современной‌России;‌

объяснять‌положительное‌влияние‌занятий‌физической‌культурой‌и
спортом‌на‌воспитание‌личностных‌качеств‌современных‌обучающихся,
приводить‌примеры‌из‌собственной‌жизни;‌

объяснять ‌ понятие ‌ «техника ‌ физических ‌ упражнений»,
руководствоваться ‌ правилами ‌ технической ‌ подготовки ‌ при



самостоятельном‌обучении‌новым‌физическим‌упражнениям, ‌проводить
процедуры‌оценивания‌техники‌их‌выполнения;‌

составлять ‌ планы ‌ самостоятельных ‌ занятий ‌ физической ‌ и
технической ‌ подготовкой, ‌ распределять ‌ их ‌ в ‌ недельном ‌ и ‌ месячном
циклах‌учебного‌года,‌оценивать‌их‌оздоровительный‌эффект‌с‌помощью
«индекса‌Кетле»‌и‌«ортостатической‌пробы»‌(по‌образцу);‌

выполнять‌лазанье‌по‌канату‌в‌два‌приёма‌(юноши)‌и‌простейшие
акробатические‌пирамиды‌в‌парах‌и‌тройках‌(девушки);‌

составлять ‌ и ‌ самостоятельно ‌ разучивать ‌ комплекс ‌ степ-аэробики,
включающий ‌ упражнения ‌ в ‌ ходьбе, ‌ прыжках, ‌ спрыгивании ‌ и
запрыгивании‌с‌поворотами,‌разведением‌рук‌и‌ног‌(девушки);

выполнять ‌ стойку ‌ на ‌ голове ‌ с ‌ опорой ‌ на ‌ руки ‌ и ‌ включать ‌ её ‌ в
акробатическую‌комбинацию‌из‌ранее‌освоенных‌упражнений‌(юноши);‌

выполнять ‌ беговые ‌ упражнения ‌ с ‌ преодолением ‌ препятствий
способами ‌ «наступание» ‌и ‌ «прыжковый ‌бег», ‌ применять ‌ их ‌ в ‌ беге ‌ по
пересечённой‌местности;‌

выполнять ‌ метание ‌ малого ‌ мяча ‌ на ‌ точность ‌ в ‌ неподвижную,
качающуюся‌и‌катящуюся‌с‌разной‌скоростью‌мишень;

выполнять ‌ переход ‌ с ‌ передвижения ‌ попеременным ‌ двухшажным
ходом‌на‌передвижение‌одновременным‌одношажным‌ходом‌и‌обратно‌во
время‌прохождения‌учебной‌дистанции, ‌наблюдать‌и‌анализировать‌его
выполнение ‌ другими ‌ обучающимися, ‌ сравнивая ‌ с ‌ заданным ‌ образцом,
выявлять ‌ ошибки ‌ и ‌ предлагать ‌ способы ‌ устранения ‌ (для ‌ бесснежных
районов‌–‌имитация‌перехода);

тренироваться ‌ в ‌ упражнениях ‌ общефизической ‌ и ‌ специальной
физической ‌подготовки ‌с ‌учётом‌индивидуальных ‌и ‌возрастно-половых
особенностей;

демонстрировать‌и‌использовать‌технические ‌действия‌спортивных
игр:‌

баскетбол‌(передача‌и‌ловля‌мяча‌после‌отскока‌от‌пола,‌броски‌мяча
двумя‌руками‌снизу‌и‌от‌груди‌в‌движении, ‌использование‌разученных
технических‌действий‌в‌условиях‌игровой‌деятельности);‌

волейбол‌(передача‌мяча‌за‌голову‌на‌своей‌площадке‌и‌через‌сетку,
использование ‌ разученных ‌ технических ‌ действий ‌ в ‌ условиях ‌ игровой
деятельности);‌

футбол‌(средние‌и‌длинные‌передачи‌футбольного‌мяча,‌тактические
действия ‌ при ‌ выполнении ‌ углового ‌ удара ‌ и ‌ вбрасывании ‌ мяча ‌ из-за
боковой ‌ линии, ‌ использование ‌ разученных ‌ технических ‌ действий ‌ в
условиях‌игровой‌деятельности).

К‌концу‌обучения‌в 8 классе‌обучающийся‌научится:
проводить ‌ анализ ‌ основных ‌ направлений ‌ развития ‌ физической

культуры‌в‌Российской‌Федерации,‌характеризовать‌содержание‌основных
форм‌их‌организации;‌

анализировать ‌ понятие ‌ «всестороннее ‌ и ‌ гармоничное ‌ физическое
развитие», ‌ раскрывать ‌ критерии ‌ и ‌ приводить ‌ примеры, ‌ устанавливать
связь‌с‌наследственными‌факторами‌и‌занятиями‌физической‌культурой‌и
спортом;‌

проводить ‌ занятия ‌ оздоровительной ‌ гимнастикой ‌ по ‌ коррекции
индивидуальной‌формы‌осанки‌и‌избыточной‌массы‌тела;‌



составлять ‌планы ‌ занятия ‌ спортивной ‌ тренировкой, ‌ определять ‌их
целевое ‌ содержание ‌ в ‌ соответствии ‌ с ‌ индивидуальными ‌ показателями
развития‌основных‌физических‌качеств;‌

выполнять‌гимнастическую‌комбинацию‌на‌гимнастическом‌бревне
из‌ранее‌освоенных‌упражнений‌с‌добавлением‌элементов‌акробатики‌и
ритмической‌гимнастики‌(девушки);‌

выполнять ‌ комбинацию ‌ на ‌ параллельных ‌ брусьях ‌ с ‌ включением
упражнений‌в‌упоре‌на‌руках,‌кувырка‌вперёд‌и‌соскока,‌наблюдать‌их
выполнение‌другими‌обучающимися‌и‌сравнивать‌с‌заданным‌образцом,
анализировать ‌ ошибки ‌ и ‌ причины ‌ их ‌ появления, ‌ находить ‌ способы
устранения‌(юноши);‌

выполнять ‌ прыжок ‌ в ‌ длину ‌ с ‌ разбега ‌ способом ‌ «прогнувшись»,
наблюдать ‌ и ‌ анализировать ‌ технические ‌ особенности ‌ в ‌ выполнении
другими ‌ обучающимися, ‌ выявлять ‌ ошибки ‌ и ‌ предлагать ‌ способы
устранения;‌

выполнять‌тестовые‌задания‌комплекса‌ГТО‌в‌беговых‌и‌технических
легкоатлетических ‌ дисциплинах ‌ в ‌ соответствии ‌ с ‌ установленными
требованиями‌к‌их‌технике;‌

выполнять ‌ передвижение ‌ на ‌ лыжах ‌ одновременным ‌ бесшажным
ходом, ‌переход ‌с ‌попеременного ‌двухшажного ‌хода ‌на ‌одновременный
бесшажный ‌ ход, ‌ преодоление ‌ естественных ‌ препятствий ‌ на ‌ лыжах
широким‌шагом,‌перешагиванием,‌перелазанием‌(для‌бесснежных‌районов
–‌имитация‌передвижения);

соблюдать ‌ правила ‌ безопасности ‌ в ‌ бассейне ‌ при ‌ выполнении
плавательных‌упражнений;

выполнять‌прыжки‌в‌воду‌со‌стартовой‌тумбы;
выполнять ‌ технические ‌ элементы ‌ плавания ‌ кролем ‌ на ‌ груди ‌ в

согласовании‌с‌дыханием;
тренироваться ‌ в ‌ упражнениях ‌ общефизической ‌ и ‌ специальной

физической ‌подготовки ‌с ‌учётом‌индивидуальных ‌и ‌возрастно-половых
особенностей;

демонстрировать‌и‌использовать‌технические ‌действия‌спортивных
игр:‌

баскетбол‌(передача ‌мяча‌одной‌рукой‌снизу‌и‌от‌плеча, ‌бросок‌в
корзину‌двумя‌и‌одной‌рукой‌в‌прыжке,‌тактические‌действия‌в‌защите‌и
нападении, ‌ использование ‌ разученных ‌ технических ‌ и ‌ тактических
действий‌в‌условиях‌игровой‌деятельности);‌

волейбол‌(прямой‌нападающий‌удар‌и‌индивидуальное‌блокирование
мяча ‌ в ‌ прыжке ‌ с ‌ места, ‌ тактические ‌ действия ‌ в ‌ защите ‌ и ‌ нападении,
использование ‌ разученных ‌ технических ‌ и ‌ тактических ‌ действий ‌ в
условиях‌игровой‌деятельности);‌

футбол ‌ (удары ‌по ‌неподвижному, ‌ катящемуся ‌и ‌ летящему ‌мячу ‌ с
разбега ‌ внутренней ‌ и ‌ внешней ‌ частью ‌ подъёма ‌ стопы, ‌ тактические
действия ‌ игроков ‌ в ‌ нападении ‌ и ‌ защите, ‌ использование ‌ разученных
технических‌и‌тактических‌действий‌в‌условиях‌игровой‌деятельности).

К‌концу‌обучения‌в 9 классе‌обучающийся‌научится:
отстаивать ‌ принципы ‌ здорового ‌ образа ‌ жизни, ‌ раскрывать

эффективность ‌ его ‌ форм ‌ в ‌ профилактике ‌ вредных ‌ привычек,
обосновывать‌пагубное‌влияние‌вредных‌привычек‌на‌здоровье‌человека,
его‌социальную‌и‌производственную‌деятельность;



понимать ‌ пользу ‌ туристских ‌ подходов ‌ как ‌ формы ‌ организации
здорового‌образа‌жизни,‌выполнять‌правила‌подготовки‌к‌пешим‌походам,
требования‌безопасности‌при‌передвижении‌и‌организации‌бивуака;‌

объяснять ‌ понятие ‌ «профессионально-прикладная ‌ физическая
культура»;

её ‌ целевое ‌ предназначение, ‌ связь ‌ с ‌ характером ‌ и ‌ особенностями
профессиональной ‌ деятельности, ‌ понимать ‌ необходимость ‌ занятий
профессионально-прикладной ‌ физической ‌ подготовкой ‌ обучающихся
общеобразовательной‌организации;‌

использовать ‌ приёмы ‌ массажа ‌ и ‌ применять ‌ их ‌ в ‌ процессе
самостоятельных ‌ занятий ‌физической ‌ культурой ‌ и ‌ спортом, ‌ выполнять
гигиенические‌требования‌к‌процедурам‌массажа;‌

измерять ‌ индивидуальные ‌ функциональные ‌ резервы ‌ организма ‌ с
помощью‌проб‌Штанге,‌Генча,‌«задержки‌дыхания»,‌использовать‌их‌для
планирования‌индивидуальных‌занятий‌спортивной‌и‌профессионально-
прикладной‌физической‌подготовкой;‌

определять ‌ характер ‌ травм ‌ и ‌ ушибов, ‌ встречающихся ‌ на
самостоятельных ‌ занятиях ‌ физическими ‌ упражнениями ‌ и ‌ во ‌ время
активного‌отдыха,‌применять‌способы‌оказания‌первой‌помощи;‌

составлять ‌ и ‌ выполнять ‌ комплексы ‌ упражнений ‌ из ‌ разученных
акробатических‌упражнений‌с‌повышенными‌требованиями‌к‌технике‌их
выполнения‌(юноши);

составлять ‌ и ‌ выполнять ‌ гимнастическую ‌ комбинацию ‌ на ‌ высокой
перекладине ‌ из ‌ разученных ‌ упражнений, ‌ с ‌ включением ‌ элементов
размахиванияи‌соскока‌вперёд‌способом‌«прогнувшись»‌(юноши);‌

составлять ‌ и ‌ выполнять ‌ композицию ‌ упражнений ‌ черлидинга ‌ с
построением‌пирамид,‌элементами‌степ-аэробики‌и‌акробатики‌(девушки);

составлять ‌ и ‌ выполнять ‌ комплекс ‌ ритмической ‌ гимнастики ‌ с
включением ‌ элементов ‌ художественной ‌ гимнастики, ‌ упражнений ‌ на
гибкость‌и‌равновесие‌(девушки);

совершенствовать ‌ технику ‌ беговых ‌ и ‌ прыжковых ‌ упражнений ‌ в
процессе ‌ самостоятельных ‌ занятий ‌ технической ‌ подготовкой ‌ к
выполнению‌нормативных‌требований‌комплекса‌ГТО;‌

совершенствовать ‌ технику ‌ передвижения ‌ лыжными ‌ ходами ‌ в
процессе ‌ самостоятельных ‌ занятий ‌ технической ‌ подготовкой ‌ к
выполнению‌нормативных‌требований‌комплекса‌ГТО;‌

соблюдать ‌ правила ‌ безопасности ‌ в ‌ бассейне ‌ при ‌ выполнении
плавательных‌упражнений;

выполнять‌повороты‌кувырком,‌маятником;
выполнять ‌ технические ‌ элементы ‌ брассом ‌ в ‌ согласовании ‌ с

дыханием;
совершенствовать ‌ технические ‌ действия ‌ в ‌ спортивных ‌ играх:

баскетбол,‌волейбол,‌футбол,‌взаимодействовать‌с‌игроками‌своих‌команд
в‌условиях‌игровой‌деятельности,‌при‌организации‌тактических‌действий
в‌нападении‌и‌защите;‌

тренироваться ‌ в ‌ упражнениях ‌ общефизической ‌ и ‌ специальной
физической ‌подготовки ‌с ‌учётом‌индивидуальных ‌и ‌возрастно-половых
особенностей.



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ 
п/п

Наименование 
разделов и тем 
программы 

Количество часов
Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы Всего 

Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.‌Знания о физической культуре

1.1
Знания‌о‌физической
культуре

‌3‌ ‌0‌ ‌3‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌3‌

Раздел 2.‌Способы самостоятельной деятельности

2.1
Способы‌
самостоятельной‌
деятельности

‌5‌ ‌1‌ ‌4‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌5‌

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.‌Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-
оздоровительная‌
деятельность

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌2‌

Раздел 2.‌Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика‌(модуль‌ ‌8‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/



"Гимнастика")

2.2
Лёгкая‌атлетика‌
(модуль‌"Легкая‌
атлетика")

‌8‌ ‌0‌ ‌8‌ https://resh.edu.ru/

2.3
Зимние‌виды‌спорта‌
(модуль‌"Зимние‌
виды‌спорта")

‌10‌ ‌1‌ ‌9‌ https://resh.edu.ru/

2.4
Спортивные‌игры.‌
Баскетбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌12‌ ‌1‌ ‌11‌ https://resh.edu.ru/

2.5
Спортивные‌игры.‌
Волейбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌10‌ ‌1‌ ‌9‌ https://resh.edu.ru/

2.6
Спортивные‌игры.‌
Футбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

2.7

Подготовка‌к‌
выполнению‌
нормативных‌
требований‌
комплекса‌ГТО‌
(модуль‌"Спорт")

‌8‌ ‌0‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌58‌

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌62‌



 6 КЛАСС 

№ 
п/п

Наименование 
разделов и тем 
программы 

Количество часов
Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы Всего 

Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.‌Знания о физической культуре

1.1
Знания‌о‌физической
культуре

‌3‌ ‌0‌ ‌3‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌3‌

Раздел 2.‌Способы самостоятельной деятельности

2.1
Способы‌
самостоятельной‌
деятельности

‌5‌ ‌0‌ ‌5‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌5‌

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.‌Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-
оздоровительная‌
деятельность

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌2‌

Раздел 2.‌Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Гимнастика‌(модуль‌
"Гимнастика")

‌7‌ ‌1‌ ‌6‌ https://resh.edu.ru/



2.2
Лёгкая‌атлетика‌
(модуль‌"Легкая‌
атлетика")

‌10‌ ‌1‌ ‌9‌ https://resh.edu.ru/

2.3
Зимние‌виды‌спорта‌
(модуль‌"Зимние‌
виды‌спорта")

‌7‌ ‌1‌ ‌6‌ https://resh.edu.ru/

2.4
Спортивные‌игры.‌
Баскетбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌12‌ ‌1‌ ‌11‌ https://resh.edu.ru/

2.5
Спортивные‌игры.‌
Волейбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌10‌ ‌1‌ ‌9‌ https://resh.edu.ru/

2.6
Спортивные‌игры.‌
Футбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

2.7

Подготовка‌к‌
выполнению‌
нормативных‌
требований‌
комплекса‌ГТО‌
(модуль‌"Спорт")

‌10‌ ‌0‌ ‌10‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌58‌

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌63‌



 7 КЛАСС 

№ 
п/п

Наименование 
разделов и тем 
программы 

Количество часов
Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы Всего 

Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.‌Знания о физической культуре

1.1
Знания‌о‌физической
культуре

‌3‌ ‌0‌ ‌3‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌3‌

Раздел 2.‌Способы самостоятельной деятельности

2.1
Способы‌
самостоятельной‌
деятельности

‌5‌ ‌0‌ ‌5‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌5‌

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.‌Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-
оздоровительная‌
деятельность

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌2‌

Раздел 2.‌Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Гимнастика‌(модуль‌
"Гимнастика")

‌6‌ ‌1‌ ‌5‌ https://resh.edu.ru/



2.2
Лёгкая‌атлетика‌
(модуль‌"Легкая‌
атлетика")

‌8‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/

2.3
Зимние‌виды‌спорта‌
(модуль‌"Зимние‌
виды‌спорта")

‌8‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/

2.4
Спортивные‌игры.‌
Баскетбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌10‌ ‌1‌ ‌9‌ https://resh.edu.ru/

2.5
Спортивные‌игры.‌
Волейбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌16‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/

2.6
Спортивные‌игры.‌
Футбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

2.7

Подготовка‌к‌
выполнению‌
нормативных‌
требований‌
комплекса‌ГТО‌
(модуль‌"Спорт")

‌8‌ ‌0‌ ‌8‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌58‌

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌55‌



 8 КЛАСС 

№ 
п/п

Наименование 
разделов и тем 
программы 

Количество часов
Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы Всего 

Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.‌Знания о физической культуре

1.1
Знания‌о‌физической
культуре

‌3‌ ‌0‌ ‌3‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌3‌

Раздел 2.‌Способы самостоятельной деятельности

2.1
Способы‌
самостоятельной‌
деятельности

‌5‌ ‌0‌ ‌5‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌5‌

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.‌Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-
оздоровительная‌
деятельность

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌2‌

Раздел 2.‌Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Гимнастика‌(модуль‌
"Гимнастика")

‌8‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/



2.2
Лёгкая‌атлетика‌
(модуль‌"Легкая‌
атлетика")

‌8‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/

2.3
Зимние‌виды‌спорта‌
(модуль‌"Зимние‌
виды‌спорта")

‌8‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/

2.4
Спортивные‌игры.‌
Баскетбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌10‌ ‌1‌ ‌9‌ https://resh.edu.ru/

2.5
Спортивные‌игры.‌
Волейбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌12‌ ‌1‌ ‌11‌ https://resh.edu.ru/

2.6
Спортивные‌игры.‌
Футбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

2.7

Подготовка‌к‌
выполнению‌
нормативных‌
требований‌
комплекса‌ГТО‌
(модуль‌"Спорт")

‌10‌ ‌0‌ ‌10‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌58‌

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌63‌



 9 КЛАСС 

№ 
п/п

Наименование 
разделов и тем 
программы 

Количество часов
Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы Всего 

Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.‌Знания о физической культуре

1.1
Знания‌о‌физической
культуре

‌3‌ ‌0‌ ‌3‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌3‌

Раздел 2.‌Способы самостоятельной деятельности

2.1
Способы‌
самостоятельной‌
деятельности

‌5‌ ‌0‌ ‌5‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌5‌

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.‌Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-
оздоровительная‌
деятельность

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌2‌

Раздел 2.‌Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Гимнастика‌(модуль‌
"Гимнастика")

‌8‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/



2.2
Лёгкая‌атлетика‌
(модуль‌"Легкая‌
атлетика")

‌8‌ ‌1‌ ‌7‌ https://resh.edu.ru/

2.3
Зимние‌виды‌спорта‌
(модуль‌"Зимние‌
виды‌спорта")

‌6‌ ‌1‌ ‌5‌ https://resh.edu.ru/

2.4
Спортивные‌игры.‌
Баскетбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌16‌ ‌1‌ ‌15‌ https://resh.edu.ru/

2.5
Спортивные‌игры.‌
Волейбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌10‌ ‌1‌ ‌9‌ https://resh.edu.ru/

2.6
Спортивные‌игры.‌
Футбол‌(модуль‌
"Спортивные‌игры")

‌2‌ ‌0‌ ‌2‌ https://resh.edu.ru/

2.7

Подготовка‌к‌
выполнению‌
нормативных‌
требований‌
комплекса‌ГТО‌
(модуль‌"Спорт")

‌8‌ ‌0‌ ‌8‌ https://resh.edu.ru/

Итого‌по‌разделу ‌58‌

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌63‌





 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ п/п Тема урока Количество 
часов

Электронные 
цифровые 
образовательн
ые ресурсы 

Дополнительная информация 

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические
работы 

1
Физическая‌культура‌в‌
основной‌школе

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
Физическая‌культура‌и‌
здоровый‌образ‌жизни‌
человека

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
Олимпийские‌игры‌
древности

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4 Режим‌дня ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
Наблюдение‌за‌
физическим‌развитием

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6

Организация‌и‌
проведение‌
самостоятельных‌
занятий

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

7 Определение‌состояния ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



организма resh.edu.ru/

8
Составление‌дневника‌
по‌физической‌
культуре

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

9
Упражнения‌утренней‌
зарядки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
0

Оздоровительные‌
мероприятия‌в‌режиме‌
учебной‌деятельности

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
1

Упражнения‌на‌
развитие‌гибкости

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
2

Упражнения‌на‌
развитие‌координации

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
3

Кувырок‌вперёд‌и‌
назад‌в‌группировке

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
4

Кувырок‌вперёд‌ноги‌
«скрестно»

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
5

Кувырок‌назад‌из‌
стойки‌на‌лопатках

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
6

Упражнения‌на‌
гимнастической‌
лестнице

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
7

Опорные‌прыжки ‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

1
8

Упражнения‌на‌
гимнастической‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



скамейке

1
9

Бег‌на‌длинные‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
0

Бег‌на‌длинные‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
1

Бег‌на‌короткие‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
2

Бег‌на‌короткие‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
3

Прыжок‌в‌длину‌с‌
разбега‌способом‌
«согнув‌ноги»

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

2
4

Прыжок‌в‌длину‌с‌
разбега‌способом‌
«согнув‌ноги»

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
5

Метание‌малого‌мяча‌в‌
неподвижную‌мишень

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
6

Метание‌малого‌мяча‌
на‌дальность

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
7

Передвижение‌на‌
лыжах‌попеременным‌
двухшажным‌ходом

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

2
8

Передвижение‌на‌
лыжах‌попеременным‌
двухшажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2 Повороты‌на‌лыжах‌ ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



9 способом‌переступания resh.edu.ru/

3
0

Повороты‌на‌лыжах‌
способом‌переступания

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
1

Подъём‌в‌горку‌на‌
лыжах‌способом‌
«лесенка»

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
2

Подъём‌в‌горку‌на‌
лыжах‌способом‌
«лесенка»

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
3

Спуск‌на‌лыжах‌с‌
пологого‌склона

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
4

Спуск‌на‌лыжах‌с‌
пологого‌склона

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
5

Преодоление‌
небольших‌
препятствий‌при‌спуске
с‌пологого‌склона

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
6

Преодоление‌
небольших‌
препятствий‌при‌спуске
с‌пологого‌склона

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
7

Техника‌ловли‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
8

Техника‌ловли‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3 Техника‌передачи‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



9 resh.edu.ru/

4
0

Техника‌передачи‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
1

Ведение‌мяча‌стоя‌на‌
месте

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
2

Ведение‌мяча‌стоя‌на‌
месте

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
3

Ведение‌мяча‌в‌
движении

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
4

Ведение‌мяча‌в‌
движении

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
5

Бросок‌баскетбольного‌
мяча‌в‌корзину‌двумя‌
руками‌от‌груди‌с‌
места

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
6

Бросок‌баскетбольного‌
мяча‌в‌корзину‌двумя‌
руками‌от‌груди‌с‌
места

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
7

Технические‌действия‌с
мячом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
8

Технические‌действия‌с
мячом

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

4
9

Прямая‌нижняя‌подача‌
мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5 Прямая‌нижняя‌подача‌ ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



0 мяча resh.edu.ru/

5
1

Приём‌и‌передача‌мяча‌
снизу

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
2

Приём‌и‌передача‌мяча‌
снизу

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
3

Приём‌и‌передача‌мяча‌
сверху

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
4

Приём‌и‌передача‌мяча‌
сверху

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
5

Технические‌действия‌с
мячом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
6

Технические‌действия‌с
мячом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
7

Технические‌действия‌с
мячом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
8

Технические‌действия‌с
мячом

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

5
9

Удар‌по‌мячу‌
внутренней‌стороной‌
стопы

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
0

Удар‌по‌мячу‌
внутренней‌стороной‌
стопы

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
1

История‌ВФСК‌ГТО‌и‌
ГТО‌в‌наши‌дни.‌
Правила‌выполнения‌

‌1‌ https://
resh.edu.ru/



спортивных‌
нормативов‌3‌ступени.‌
Физическая‌подготовка

6
2

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Подтягивание‌из‌виса‌
на‌высокой‌
перекладине‌–‌
мальчики.‌Сгибание‌и‌
разгибание‌рук‌в‌упоре‌
лежа‌на‌полу.‌Эстафеты

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
3

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Наклон‌вперед‌из‌
положения‌стоя‌на‌
гимнастической‌скамье.
Подвижные‌игры

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
4

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Прыжок‌в‌длину‌с‌
места‌толчком‌двумя‌
ногами.‌Эстафеты

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
5

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌

‌1‌ https://
resh.edu.ru/



комплекса‌ГТО:‌
Поднимание‌туловища‌
из‌положения‌лежа‌на‌
спине.‌Подвижные‌
игры

6
6

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Метание‌мяча‌весом‌
150г.‌Подвижные‌игры

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
7

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Челночный‌бег‌3*10м.‌
Эстафеты

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
8

Летний‌фестиваль‌ГТО.
(сдача‌норм‌ГТО‌с‌
соблюдением‌правил‌и‌
техники‌выполнения‌
испытаний‌(тестов)‌3‌
ступени

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌
ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌53‌



 6 КЛАСС 

№ п/п Тема урока Количество 
часов

Электронные 
цифровые 
образовательн
ые ресурсы 

Дополнительная информация 

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические
работы 

1
Возрождение‌
Олимпийских‌игр

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
Символика‌и‌ритуалы‌
Олимпийских‌игр

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
История‌первых‌
Олимпийских‌игр‌
современности

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
Составление‌дневника‌
физической‌культуры

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
Физическая‌подготовка
человека

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
Основные‌показатели‌
физической‌нагрузки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

7

Составление‌плана‌
самостоятельных‌
занятий‌физической‌
подготовкой

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



8

Закаливающие‌
процедуры‌с‌помощью‌
воздушных‌и‌
солнечных‌ванн,‌
купания‌в‌естественных
водоёмах

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

9
Упражнения‌для‌
профилактики‌
нарушений‌осанки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
0

Упражнения‌для‌
коррекции‌
телосложения

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
1

Акробатические‌
комбинации

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
2

Акробатические‌
комбинации

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
3

Опорные‌прыжки‌через
гимнастического‌козла

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
4

Опорные‌прыжки‌через
гимнастического‌козла

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
5

Опорные‌прыжки‌через
гимнастического‌козла

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
6

Лазание‌по‌канату‌в‌три
приема

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
7

Лазание‌по‌канату‌в‌три
приема

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/



1
8

Бег‌на‌длинные‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
9

Бег‌на‌длинные‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
0

Спринтерский‌бег ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
1

Спринтерский‌бег ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
2

Прыжковые‌
упражнения:‌прыжок‌в‌
длину‌с‌разбега

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
3

Прыжковые‌
упражнения:‌прыжок‌в‌
длину‌с‌разбега

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
4

Эстафетный‌бег ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
5

Эстафетный‌бег ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
6

Прыжковые‌
упражнения‌в‌длину‌и‌
высоту

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
7

Метание‌малого‌мяча‌
на‌дальность

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

2
8

Передвижение‌
одновременным‌
одношажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



2
9

Передвижение‌
одновременным‌
одношажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
0

Преодоление‌
небольших‌трамплинов
при‌спуске‌с‌пологого‌
склона

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
1

Преодоление‌
небольших‌трамплинов
при‌спуске‌с‌пологого‌
склона

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
2

Упражнения‌лыжной‌
подготовки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
3

Передвижения‌по‌
учебной‌дистанции,‌
повороты,‌спуски,‌
торможение

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
4

Передвижения‌по‌
учебной‌дистанции,‌
повороты,‌спуски,‌
торможение

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

3
5

Передвижение‌в‌стойке
баскетболиста

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
6

Передвижение‌в‌стойке
баскетболиста

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3 Прыжки‌вверх‌толчком‌ ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



7 одной‌ногой resh.edu.ru/

3
8

Прыжки‌вверх‌толчком‌
одной‌ногой

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
9

Остановка‌двумя‌
шагами‌и‌прыжком

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
0

Остановка‌двумя‌
шагами‌и‌прыжком

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
1

Упражнения‌в‌ведении‌
мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
2

Упражнения‌в‌ведении‌
мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
3

Упражнения‌на‌
передачу‌и‌броски‌мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
4

Упражнения‌на‌
передачу‌и‌броски‌мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
5

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
технических‌приёмов

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

4
6

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
технических‌приёмов

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
7

Приём‌мяча‌двумя‌
руками‌снизу‌в‌разные‌
зоны‌площадки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
8

Приём‌мяча‌двумя‌
руками‌снизу‌в‌разные‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



зоны‌площадки

4
9

Передача‌мяча‌двумя‌
руками‌снизу‌в‌разные‌
зоны‌площадки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
0

Передача‌мяча‌двумя‌
руками‌снизу‌в‌разные‌
зоны‌площадки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
1

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
технических‌приёмов‌в‌
подаче‌мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
2

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
технических‌приёмов‌в‌
подаче‌мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
3

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌приёма
мяча‌снизу‌и‌сверху

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
4

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌приёма
мяча‌снизу‌и‌сверху

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
5

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
технических‌приёмов‌
передачи‌мяча‌снизу‌и‌
сверху

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



5
6

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
технических‌приёмов‌
передачи‌мяча‌снизу‌и‌
сверху

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

5
7

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
технических‌приёмов‌
остановки‌мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
8

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
технических‌приёмов‌
передачи‌мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
9

История‌ВФСК‌ГТО‌и‌
ГТО‌в‌наши‌дни.‌
Правила‌выполнения‌
спортивных‌
нормативов‌3-4‌
ступени.‌Правила‌ТБ.‌
Первая‌помощь‌при‌
травмах

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
0

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Кросс‌
на‌2‌км‌и‌3‌км.‌
Подводящие‌
упражнения

‌1‌
https://
resh.edu.ru/



6
1

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Подтягивание‌из‌виса‌
на‌высокой‌
перекладине‌–‌
мальчики.‌Сгибание‌и‌
разгибание‌рук‌в‌упоре‌
лежа‌на‌полу.‌Эстафеты

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
2

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Подтягивание‌из‌виса‌
лежа‌на‌низкой‌
перекладине‌90см.‌
Эстафеты

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
3

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Наклон‌вперед‌из‌
положения‌стоя‌на‌
гимнастической‌скамье.
Подвижные‌игры

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
4

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Прыжок‌в‌длину‌с‌

‌1‌ https://
resh.edu.ru/



места‌толчком‌двумя‌
ногами.‌Эстафеты

6
5

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Поднимание‌туловища‌
из‌положения‌лежа‌на‌
спине.‌Подвижные‌
игры

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
6

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Челночный‌бег‌3*10м.‌
Эстафеты

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
7

Фестиваль‌ГТО‌«Всем‌
классом‌сдадим‌ГТО».‌
(сдача‌норм‌ГТО‌с‌
соблюдением‌правил‌и‌
техники‌выполнения‌
испытаний‌(тестов)‌3-4‌
ступени

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
8

Фестиваль‌ГТО‌«Всем‌
классом‌сдадим‌ГТО».‌
(сдача‌норм‌ГТО‌с‌
соблюдением‌правил‌и‌
техники‌выполнения‌
испытаний‌(тестов)‌3-4‌

‌1‌ https://
resh.edu.ru/



ступени

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌
ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌53‌



 7 КЛАСС 

№ п/п Тема урока Количество 
часов

Электронные 
цифровые 
образовательн
ые ресурсы 

Дополнительная информация 

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические
работы 

1
Истоки‌развития‌
олимпизма‌в‌России

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
Олимпийское‌движение‌в
СССР‌и‌современной‌
России

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3

Воспитание‌качеств‌
личности‌на‌занятиях‌
физической‌культурой‌и‌
спортом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4

Соблюдение‌правил‌
техники‌безопасности‌и‌
гигиены‌мест‌занятий‌
физическими‌
упражнениями

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5 Тактическая‌подготовка ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6 Способы‌и‌процедуры‌
оценивания‌техники‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



двигательных‌действий

7
Планирование‌занятий‌
технической‌подготовкой

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

8

Оценивание‌
оздоровительного‌
эффекта‌занятий‌
физической‌культурой

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

9
Упражнения‌для‌
профилактики‌
нарушения‌осанки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
0

Упражнения‌для‌
профилактики‌
нарушения‌осанки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
1

Акробатические‌
комбинации

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
2

Акробатические‌
пирамиды

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
3

Стойка‌на‌голове‌с‌
опорой‌на‌руки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
4

Стойка‌на‌голове‌с‌
опорой‌на‌руки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
5

Лазанье‌по‌канату‌в‌два‌
приёма

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
6

Лазанье‌по‌канату‌в‌два‌
приёма

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

1 Бег‌на‌короткие‌ ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



7 дистанции resh.edu.ru/

1
8

Бег‌на‌длинные‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
9

Эстафетный‌бег ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
0

Эстафетный‌бег ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
1

Прыжки‌с‌разбега‌в‌
длину

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
2

Прыжки‌с‌разбега‌в‌
длину

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

2
3

Метание‌малого‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
4

Метание‌малого‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
5

Поворот‌упором‌при‌
спуске‌с‌пологого‌склона

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
6

Поворот‌упором‌при‌
спуске‌с‌пологого‌склона

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
7

Преодоление‌
естественных‌
препятствий‌на‌лыжах

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
8

Преодоление‌
естественных‌
препятствий‌на‌лыжах

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



2
9

Переход‌с‌одного‌хода‌на
другой‌во‌время‌
прохождения‌учебной‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
0

Переход‌с‌одного‌хода‌на
другой‌во‌время‌
прохождения‌учебной‌
дистанции

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

3
1

Спуски‌и‌подъёмы‌во‌
время‌прохождения‌
учебной‌дистанции

‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

3
2

Спуски‌и‌подъёмы‌во‌
время‌прохождения‌
учебной‌дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
3

Передача‌мяча‌после‌
отскока‌от‌пола

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
4

Передача‌мяча‌после‌
отскока‌от‌пола

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
5

Ловля‌мяча‌после‌
отскока‌от‌пола

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
6

Ловля‌мяча‌после‌
отскока‌от‌пола

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
7

Бросок‌мяча‌в‌корзину‌
двумя‌руками‌снизу‌
после‌ведения

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3 Бросок‌мяча‌в‌корзину‌ ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



8
двумя‌руками‌снизу‌
после‌ведения

resh.edu.ru/

3
9

Бросок‌мяча‌в‌корзину‌
двумя‌рукам‌от‌груди‌
после‌ведения

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
0

Бросок‌мяча‌в‌корзину‌
двумя‌рукам‌от‌груди‌
после‌ведения

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
1

Игровая‌деятельность‌с‌
использованием‌
разученных‌технических‌
приёмов

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
2

Игровая‌деятельность‌с‌
использованием‌
разученных‌технических‌
приёмов

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

4
3

Верхняя‌прямая‌подача‌
мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
4

Нижняя‌прямая‌подача ‌2‌ ‌0‌ ‌2‌
https://
resh.edu.ru/

4
5

Верхняя‌прямая‌подача‌
мяча

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
6

Передача‌мяча‌через‌
сетку‌двумя‌руками‌
сверху

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4 Передача‌мяча‌через‌ ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



7
сетку‌двумя‌руками‌
сверху

resh.edu.ru/

4
8

Игровая‌деятельность‌с‌
использованием‌
технических‌приемов

‌10‌ ‌1‌ ‌9‌
https://
resh.edu.ru/

4
9

Игровая‌деятельность‌с‌
использованием‌
разученных‌технических‌
приёмов

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
0

Игровая‌деятельность‌с‌
использованием‌
разученных‌технических‌
приёмов

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
1

История‌ВФСК‌ГТО,‌
возрождение‌ГТО.‌
Правила‌выполнения‌
спортивных‌нормативов‌
4‌ступени.‌Правила‌ТБ.‌
Первая‌помощь‌при‌
травмах

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
2

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Подтягивание‌из‌виса‌на‌
высокой‌перекладине‌–‌
мальчики.‌Сгибание‌и‌
разгибание‌рук‌в‌упоре‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



лежа‌на‌полу

5
3

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Подтягивание‌из‌виса‌
лежа‌на‌низкой‌
перекладине‌90см

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
4

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Наклон‌
вперед‌из‌положения‌
стоя‌на‌гимнастической‌
скамье

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
5

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Прыжок‌
в‌длину‌с‌места‌толчком‌
двумя‌ногами

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
6

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Поднимание‌туловища‌из
положения‌лежа‌на‌спине

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
7

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Челночный‌бег‌3*10м

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



5
8

Фестиваль‌«Мы‌и‌ГТО».‌
(сдача‌норм‌ГТО‌с‌
соблюдением‌правил‌и‌
техники‌выполнения‌
испытаний‌(тестов)‌4‌
ступени

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌62‌



 8 КЛАСС 

№ п/п Тема урока Количество 
часов

Электронные 
цифровые 
образовательн
ые ресурсы 

Дополнительная информация 

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические
работы 

1
Физическая‌культура‌в‌
современном‌обществе

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
Всестороннее‌и‌
гармоничное‌
физическое‌развитие

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
Адаптивная‌и‌лечебная‌
физическая‌культура

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
Коррекция‌нарушения‌
осанки

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
Коррекция‌избыточной‌
массы‌тела

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6

Правила‌проведения‌
самостоятельных‌
занятий‌при‌коррекции‌
осанки‌и‌телосложения

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

7 Составление‌планов‌
для‌самостоятельных‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



занятий

8
Способы‌учёта‌
индивидуальных‌
особенностей

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

9
Упражнения‌для‌
профилактики‌
утомления

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
0

Дыхательная‌и‌
зрительная‌гимнастика

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
1

Акробатические‌
комбинации

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

1
2

Акробатические‌
комбинации

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
3

Гимнастическая‌
комбинация

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
4

Гимнастическая‌
комбинация

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
5

Гимнастическая‌
комбинация‌на‌
перекладине

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
6

Гимнастическая‌
комбинация‌на‌
перекладине

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
7

Гимнастическая‌
комбинация

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1 Вольные‌упражнения ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



8 resh.edu.ru/

1
9

Бег‌на‌короткие‌
дистанции

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

2
0

Бег‌на‌средние‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
1

Бег‌на‌длинные‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
2

Бег‌на‌длинные‌
дистанции

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
3

Прыжки‌в‌длину‌с‌
разбега

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
4

Прыжки‌в‌длину‌с‌
разбега

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
5

Метание‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
6

Метание‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
7

Техника‌передвижения‌
на‌лыжах‌
одновременным‌
бесшажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
8

Техника‌передвижения‌
на‌лыжах‌
одновременным‌
бесшажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2 Способы‌преодоления‌ ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



9
естественных‌
препятствий‌на‌лыжах

resh.edu.ru/

3
0

Способы‌преодоления‌
естественных‌
препятствий‌на‌лыжах

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
1

Торможение‌боковым‌
скольжением

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
2

Переход‌с‌одного‌
лыжного‌хода‌на‌
другой

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
3

Переход‌с‌одного‌
лыжного‌хода‌на‌
другой

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
4

Лыжная‌подготовка‌в‌
передвижениях‌на‌
лыжах,‌при‌спусках,‌
подъёмах,‌торможении

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

3
5

Повороты‌с‌мячом‌на‌
месте

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
6

Повороты‌с‌мячом‌на‌
месте

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
7

Передача‌мяча‌одной‌
рукой‌от‌плеча‌и‌снизу

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
8

Передача‌мяча‌одной‌
рукой‌от‌плеча‌и‌снизу

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3 Передача‌мяча‌одной‌ ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://



9 рукой‌снизу resh.edu.ru/

4
0

Передача‌мяча‌одной‌
рукой‌снизу

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
1

Бросок‌мяча‌в‌корзину‌
двумя‌руками‌в‌прыжке

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
2

Бросок‌мяча‌в‌корзину‌
двумя‌руками‌в‌прыжке

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

4
3

Бросок‌мяча‌в‌корзину‌
одной‌рукой‌в‌прыжке

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
4

Бросок‌мяча‌в‌корзину‌
одной‌рукой‌в‌прыжке

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
5

Прямой‌нападающий‌
удар

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
6

Прямой‌нападающий‌
удар

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
7

Индивидуальное‌
блокирование‌мяча‌в‌
прыжке‌с‌места

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
8

Индивидуальное‌
блокирование‌мяча‌в‌
прыжке‌с‌места

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
9

Тактические‌действия‌в
защите

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
0

Тактические‌действия‌в
защите

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



5
1

Тактические‌действия‌в
нападении

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
2

Тактические‌действия‌в
нападении

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
3

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
разученных‌
технических‌приемов

‌2‌ ‌1‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
4

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
разученных‌
технических‌приёмов

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
5

Игровая‌деятельность‌с
использованием‌
разученных‌
технических‌приёмов

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
6

Игровая‌деятельность‌
по‌правилам‌
классического‌футбола

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
7

Игровая‌деятельность‌
по‌правилам‌
классического‌футбола

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
8

История‌ВФСК‌ГТО,‌
возрождение‌ГТО.‌
Правила‌выполнения‌
спортивных‌
нормативов‌4-5‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



ступени.‌Правила‌ТБ.‌
Первая‌помощь‌при‌
травмах

5
9

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Подтягивание‌из‌виса‌
на‌высокой‌
перекладине‌–‌
мальчики.‌Сгибание‌и‌
разгибание‌рук‌в‌упоре‌
лежа‌на‌полу

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
0

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Подтягивание‌из‌виса‌
лежа‌на‌низкой‌
перекладине‌90см

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
1

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Наклон‌вперед‌из‌
положения‌стоя‌на‌
гимнастической‌скамье

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
2

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



Прыжок‌в‌длину‌с‌
места‌толчком‌двумя‌
ногами

6
3

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Поднимание‌туловища‌
из‌положения‌лежа‌на‌
спине

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
4

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Челночный‌бег‌3*10м

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
5

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Челночный‌бег‌3*10м

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
6

Фестиваль‌«Мы‌сдадим
ГТО».‌(сдача‌норм‌ГТО
с‌соблюдением‌правил‌
и‌техники‌выполнения‌
испытаний‌(тестов)‌4-5‌
ступени

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
7

Фестиваль‌«Мы‌сдадим
ГТО».‌(сдача‌норм‌ГТО
с‌соблюдением‌правил‌
и‌техники‌выполнения‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



испытаний‌(тестов)‌4-5‌
ступени

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌
ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌63‌



 9 КЛАСС 

№ п/п Тема урока Количество 
часов

Электронные 
цифровые 
образовательн
ые ресурсы 

Дополнительная информация 

Всего 
Контрольные 
работы 

Практические
работы 

1
Здоровье‌и‌здоровый‌образ
жизни

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
Туристские‌походы‌как‌
форма‌активного‌отдыха

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
Профессионально-
прикладная‌физическая‌
культура

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
Восстановительный‌
массаж

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
Восстановительный‌
массаж

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
Измерение‌
функциональных‌резервов‌
организма

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

7 Оказание‌первой‌помощи‌
во‌время‌самостоятельных‌
занятий‌физическими‌

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌ https://
resh.edu.ru/



упражнениями‌и‌активного
отдыха

8
Занятия‌физической‌
культурой‌и‌режим‌
питания

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

9
Упражнения‌для‌снижения
избыточной‌массы‌тела

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
0

Мероприятия‌в‌режиме‌
двигательной‌активности‌
обучающихся

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
1

Длинный‌кувырок‌с‌
разбега

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
2

Кувырок‌назад‌в‌упор ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
3

Гимнастическая‌
комбинация‌на‌высокой‌
перекладине

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
4

Гимнастическая‌
комбинация‌на‌высокой‌
перекладине

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
5

Гимнастическая‌
комбинация

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
6

Гимнастическая‌
комбинация

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

1
7

Гимнастическая‌
комбинация

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



1
8

Гимнастическая‌
комбинация

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

1
9

Бег‌на‌короткие‌дистанции ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
0

Бег‌на‌короткие‌дистанции ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
1

Бег‌на‌длинные‌дистанции ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
2

Бег‌на‌длинные‌дистанции ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
3

Прыжки‌в‌длину‌«согнув‌
ноги»

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
4

Прыжки‌в‌длину‌«согнув‌
ноги»

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
5

Метание‌спортивного‌
снаряда‌с‌разбега‌на‌
дальность

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
6

Метание‌спортивного‌
снаряда‌с‌разбега‌на‌
дальность

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

2
7

Передвижение‌
попеременным‌
двухшажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

2
8

Передвижение‌
попеременным‌
двухшажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



2
9

Передвижение‌
одновременным‌
одношажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
0

Передвижение‌
одновременным‌
одношажным‌ходом

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
1

Способы‌перехода‌с‌
одного‌лыжного‌хода‌на‌
другой

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
2

Способы‌перехода‌с‌
одного‌лыжного‌хода‌на‌
другой

‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

3
3

Ведение‌мяча ‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

3
4

Ведение‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
5

Передача‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
6

Передача‌мяча ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
7

Приемы‌и‌броски‌мяча‌на‌
месте

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
8

Приемы‌и‌броски‌мяча‌на‌
месте

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

3
9

Приемы‌и‌броски‌мяча‌в‌
прыжке

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌



4
0

Приемы‌и‌броски‌мяча‌
после‌ведения

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
1

Приемы‌и‌броски‌мяча‌
после‌ведения

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
2

Игровая‌деятельность ‌7‌ ‌0‌ ‌7‌
https://
resh.edu.ru/

4
3

Подачи‌мяча‌в‌разные‌
зоны‌площадки‌соперника

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
4

Подачи‌мяча‌в‌разные‌
зоны‌площадки‌соперника

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
5

Приёмы‌и‌передачи‌мяча‌
на‌месте

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
6

Приёмы‌и‌передачи‌мяча‌
на‌месте

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
7

Приёмы‌и‌передачи‌в‌
движении

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
8

Приёмы‌и‌передачи‌в‌
движении

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

4
9

Удары ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
0

Удары ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
1

Блокировка ‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/



5
2

Блокировка ‌1‌ ‌1‌ ‌0‌
https://
resh.edu.ru/

5
3

Остановки‌и‌удары‌по‌
мячу‌в‌движении

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
4

Остановки‌и‌удары‌по‌
мячу‌в‌движении

‌1‌ ‌0‌ ‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
5

История‌ВФСК‌ГТО,‌
возрождение‌ГТО.‌
Правила‌выполнения‌
спортивных‌нормативов‌5-
6‌ступени.‌Правила‌ТБ.‌
Первая‌помощь‌при‌
травмах

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
6

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Подтягивание‌из‌виса‌на‌
высокой‌перекладине.‌
Рывок‌гири‌16кг.‌Сгибание
и‌разгибание‌рук‌в‌упоре‌
лежа‌на‌полу

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5
7

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Наклон‌
вперед‌из‌положения‌стоя‌
на‌гимнастической‌скамье

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

5 Правила‌и‌техника‌ ‌1‌ https://



8

выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Прыжок‌в‌
длину‌с‌места‌толчком‌
двумя‌ногами

resh.edu.ru/

5
9

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Поднимание‌туловища‌из‌
положения‌лежа‌на‌спине

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
0

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌Метание‌
мяча‌весом‌150г,‌500г(д),‌
700г(ю)

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
1

Правила‌и‌техника‌
выполнения‌норматива‌
комплекса‌ГТО:‌
Челночный‌бег‌3*10м

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

6
2

Фестиваль‌«Мы‌и‌ГТО».‌
(сдача‌норм‌ГТО‌с‌
соблюдением‌правил‌и‌
техники‌выполнения‌
испытаний‌(тестов)‌5-6‌
ступени

‌1‌
https://
resh.edu.ru/

ОБЩЕЕ‌КОЛИЧЕСТВО‌
ЧАСОВ‌ПО‌ПРОГРАММЕ

‌68‌ ‌5‌ ‌55‌





УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

‌Выберите‌учебные‌материалы

‌Физическая‌культура,‌5-9‌класс‌

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

‌Физическая‌культура,‌5-9‌класс/‌Петрова‌Т.В.,‌Копылов‌Ю.А.,‌Полянская‌

Н.В.‌и‌другие,‌Общество‌с‌ограниченной‌ответственностью‌

«Издательский‌центр‌ВЕНТАНА-ГРАФ»;‌Акционерное‌общество

‌«Издательство‌Просвещение»;

‌Физическая‌культура,‌5-9‌класс/Гурьев‌С.В.;‌под‌редакцией‌Виленского‌

М.Я.,‌ООО‌«Русское‌слово-‌учебник»;

‌Физическая‌культура.‌5-9‌класс/Виленский‌М.Я.,‌Туревский‌И.М.,‌

Торочкова‌Т.Ю.‌и‌другие;‌под‌редакцией‌Виленского‌М.Я.,‌Акционерное‌

общество‌«Издательство‌«Просвещение»

‌

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ

ИНТЕРНЕТ

‌‌www.edu.ru

‌www.school.edu.ru‌

‌https://uchi.ru

‌




