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СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 
 

5 КЛАСС 
Знанияофизическойкультуре. 
Физическая культура на уровне основного общего образования: 

задачи,содержаниеиформыорганизациизанятий.Системадополнительногообу

ченияфизическойкультуре,организацияспортивнойработывобщеобразователь

нойорганизации. 
Физическаякультураиздоровыйобразжизни:характеристикаосновныхфор

мзанятийфизическойкультурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организациейо

тдыха идосуга. 
ИсторическиесведенияобОлимпийскихиграхДревнейГреции,характерис

тикаихсодержанияиправилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииО

лимпийскихигр древности. 
Способысамостоятельнойдеятельности. 
Режимдняиегозначениедляобучающихся,связьсумственнойработоспособ

ностью.Составлениеиндивидуальногорежимадня,определение основных 

индивидуальных видов деятельности, их 

временныхдиапазоновипоследовательности ввыполнении. 
Физическое развитие человека, егопоказателии 

способыизмерения.Осанка как показатель физического развития, правила 

предупреждения еёнарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. 

Способы 

измеренияиоцениванияосанки.Составлениекомплексовфизическихупражнени

йскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведения. 
Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями 

наоткрытыхплощадкахивдомашнихусловиях,подготовкаместзанятий,выборо

деждыи обуви,предупреждениетравматизма. 
Оценивание состояния организмав покое и после физической 

нагрузкивпроцессесамостоятельных занятийфизическойкультурыиспортом. 
Составлениедневникафизическойкультуры. 
Физическоесовершенствование. 
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 
Рольизначениефизкультурно-

оздоровительнойдеятельностивздоровомобразежизнисовременногочеловека.

Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыхательнойизрительнойги

мнастикивпроцессеучебныхзанятий,закаливающиепроцедурыпослезанятийут

реннейзарядкой.Упражнениянаразвитиегибкостииподвижностисуставов,разв

итиекоординации;формированиетелосложениясиспользованиемвнешних 

отягощений. 
Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 



Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в 

здоровомобразежизни современногочеловека. 
Модуль«Гимнастика». 
Кувыркивперёд  и  назад  в  группировке,  кувырки  вперёд  ноги 

«скрестно»,кувыркиназадизстойкиналопатках(мальчики).Опорныепрыжкиче

резгимнастическогокозланогиврозь(мальчики),опорныепрыжкинагимнастиче

скогокозласпоследующимспрыгиванием(девочки). 
Упражнениянанизкомгимнастическомбревне:передвижениеходьбойспов

оротамикругомина90°,лёгкиеподпрыгивания,подпрыгиваниятолчкомдвумяно

гами,передвижениеприставнымшагом(девочки).Упражнения на 

гимнастической лестнице: перелезание приставным шагомправым и левым 

боком, лазанье разноимённым способом по диагонали 

иодноимённымспособомвверх.Расхождениенагимнастическойскамейкеправы

ми левым бокомспособом «удерживая заплечи». 
Модуль«Лёгкаяатлетика». 
Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения 

свысокогостарта,бегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюпередвиж

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

ввысотуспрямогоразбега. 
Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную 

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

поворотыналыжахпереступаниемнаместеивдвижениипоучебнойдистанции,по

дъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной 

стойке,преодолениенебольшихбугровивпадинприспускеспологого склона. 
Модуль«Спортивныеигры». 
Баскетбол.Передачамячадвумярукамиотгруди,наместеивдвижении,веден

иемячанаместеивдвижении«попрямой»,«покругу»и 
«змейкой», бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, 

ранееразученныетехническиедействия с мячом. 
Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча 

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

техническиедействияс мячом. 
Футбол.Ударпонеподвижномумячувнутреннейсторонойстопыснебольшо

горазбега,остановкакатящегосямячаспособом«наступания»,ведениемяча«поп

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



Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

еских упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних 

видовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 
Модуль«Спорт». 
ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспольз

ованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительны

х систем физической культуры, национальных видов спорта,культурно-
этническихигр. 

 
 

6 КЛАСС 
Знанияофизическойкультуре. 
ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижениявсовременном 

мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении и 

развитии.Девиз,символикаиритуалысовременныхОлимпийскихигр.Историяо

рганизации и проведения первых Олимпийских игр современности, 

первыеолимпийскиечемпионы. 
Способысамостоятельнойдеятельности. 
Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и 

еёвлияниенаразвитиесистеморганизма,связьсукреплениемздоровья,физическа

яподготовленностькакрезультатфизическойподготовки. 
Правилаиспособысамостоятельногоразвитияфизическихкачеств.Способ

ыопределенияиндивидуальнойфизическойнагрузки.Правилапроведенияизмер

ительныхпроцедурпооценкефизическойподготовленности.Правилатехникивы

полнениятестовыхзаданийиспособырегистрации ихрезультатов. 
Правилаиспособысоставленияпланасамостоятельныхзанятийфизической

подготовкой. 
Физическоесовершенствование. 
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 
Правиласамостоятельногозакаливанияорганизмаспомощьювоздушных и 

солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. 
Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийфизическимиупражнения

ми. 
Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции 

телосложениясиспользованиемдополнительныхотягощений,упражнениядляп

рофилактикинарушениязрениявовремяучебныхзанятийиработызакомпьютеро

м, упражнения для физкультпауз, направленных на 

поддержаниеоптимальнойработоспособностимышцопорно-
двигательногоаппаратаврежимеучебной деятельности. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 



Модуль«Гимнастика». 
Акробатическаякомбинацияизобщеразвивающихисложнокоординирова

нныхупражнений,стоекикувырков,ранееразученныхакробатических 

упражнений. 
Комбинацияизстилизованныхобщеразвивающихупражненийисложно-

координированныхупражненийритмическойгимнастики,разнообразныхдвиже

нийрукамииногамисразнойамплитудойитраекторией,танцевальнымидвижени

ямиизранееразученныхтанцев(девочки). 
Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозласразбегаспособом 

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

аниемстилизованныхобщеразвивающихисложно-
координированныхупражнений,передвиженийшагомилёгкимбегом,поворота

мисразнообразнымидвижениямирукиног,удержаниемстатическихпоз(девочки

). 
Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине:висы,упорногивр

озь,перемахвперёд иобратно(мальчики). 
Лазанье по канату в три приёма 

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

спринтерскийигладкийравномерныйбегпоучебнойдистанции,ранееразученны

ебеговыеупражнения. 
Прыжковыеупражнения:  прыжок  в  высоту  с  разбега  способом 

«перешагивание»,ранееразученныепрыжковыеупражнениявдлинуивысоту,на

прыгивание и спрыгивание. 
Метание малого (теннисного) мяча в подвижную 

(раскачивающуюся)мишень. 
Модуль«Зимниевидыспорта». 
Передвижениеналыжаходновременнымодношажнымходом,преодоление 

небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкойстойке, ранее 

разученные упражнения лыжной подготовки, передвижения 

поучебнойдистанции,повороты,спуски,торможение. 
Модуль«Спортивныеигры». 
Баскетбол.Техническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебас

кетболиста,прыжкивверхтолчкомоднойногойиприземлениемнадругуюногу,ос

тановкадвумя шагами и прыжком. 



Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча 

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

вкорзину. 
Правила игры и игровая деятельность по правилам с 

использованиемразученных техническихприёмов. 
Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные 

зоныплощадкикомандысоперника.Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправ

илам с использованием разученных технических приёмов в подаче мяча,его 

приёмеи передаче двумярукамиснизуи сверху. 
Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и 

игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихпри

ёмоввостановке ипередаче мяча,еговедениии обводке. 
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

еских упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних 

видовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 
Модуль«Спорт». 
ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспольз

ованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительны

х систем физической культуры, национальных видов спорта,культурно-
этническихигр. 

 
 

7 КЛАСС 
Знанияофизическойкультуре. 
Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, 

рольА.Д.Бутовскоговразвитииотечественнойсистемыфизическоговоспитания

испорта.ОлимпийскоедвижениевСССРисовременнойРоссии,характеристикао

сновныхэтаповразвития.Выдающиесясоветскиеироссийскиеолимпийцы. 
Влияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположител

ьныхкачествличностисовременногочеловека. 
Способысамостоятельнойдеятельности. 
Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийвпроцессевыполнени

яфизическихупражненийнаоткрытыхплощадках.Ведениедневникапофизическ

ойкультуре. 
Техническая подготовка и её значение для человека, основные 

правилатехническойподготовки.Двигательныедействиякакосноватехническо

йподготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. 

Способыоцениваниятехникидвигательныхдействийиорганизацияпроцедурыо

ценивания.Ошибкиприразучиваниитехникивыполнениядвигательных 



действий,причиныиспособыихпредупрежденияприсамостоятельныхзанятиях

техническойподготовкой. 
Планированиесамостоятельныхзанятийтехническойподготовкойнаучебн

ый год и учебную четверть. Составление плана учебного занятия 

посамостоятельнойтехническойподготовке.Способыоцениванияоздоровитель

ногоэффектазанятийфизическойкультуройспомощью 
«индексаКетле»,«ортостатическойпробы»,«функциональнойпробысостандарт

нойнагрузкой». 
Физическоесовершенствование. 
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 
Оздоровительныекомплексыдлясамостоятельныхзанятийсдобавлением 

ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения ипрофилактики 

нарушения осанки, дыхательной и зрительной гимнастики 

врежимеучебногодня. 
Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 
Модуль«Гимнастика». 
Акробатическиекомбинацииизранееразученныхупражненийсдобавление

м упражнений ритмической гимнастики (девочки). 

Простейшиеакробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка 

на голове сопорой на руки, акробатическая комбинация из разученных 

упражнений вравновесии,стойках,кувырках(мальчики). 
Комплексупражненийстеп-

аэробики,включающийупражнениявходьбе,прыжках,спрыгиванииизапрыгива

ниисповоротамиразведениемрукиног,выполняемыхвсреднемивысокомтемпе(

девочки). 
Комбинациянагимнастическомбревнеизранееразученныхупражненийсдо

бавлениемупражненийнастатическоеидинамическоеравновесие(девочки).Ком

бинациянанизкойгимнастическойперекладинеизранееразученных 

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

поканатувдваприёма(мальчики). 
Модуль«Лёгкаяатлетика». 
Бегспреодолениемпрепятствийспособами«наступание»и«прыжковыйбег

», эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с 

увеличениемскорости передвижения и продолжительности выполнения, 

прыжки с 

разбегавдлинуспособом«согнувноги»иввысотуспособом«перешагивание». 
Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с 

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

склона,переходспередвиженияпопеременнымдвухшажнымходомнапередвиж

ение 



одновременнымодношажнымходомиобратнововремяпрохожденияучебнойди

станции,спускииподъёмыранееосвоеннымиспособами. 
Модуль«Спортивныеигры». 
Баскетбол.Передачаиловлямячапослеотскокаотпола,бросоквкорзину 

двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельностьпо 

правилам с использованием ранее разученных технических приёмов 

безмячаисмячом:ведение,приёмыипередачи,броскивкорзину. 
Волейбол.Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадкисоперника, 

передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча 

заголову.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхт

ехническихприёмов. 
Футбол.Средниеидлинныепередачимячапопрямойидиагонали,тактическ

иедействияпривыполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-за боковой 

линии. Игровая деятельность по правилам с использованием 

ранееразученныхтехническихприёмов. 
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

еских упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних 

видовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 
Модуль«Спорт». 
ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспольз

ованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительны

х систем физической культуры, национальных видов спорта,культурно-
этническихигр. 

 
 

8 КЛАСС 
Знанияофизическойкультуре. 
Физическаякультуравсовременномобществе:характеристикаосновных 

направлений и форм организации. Всестороннее и 

гармоничноефизическоеразвитие.Адаптивнаяфизическаякультура,еёисторияи

социальнаязначимость. 
Способысамостоятельнойдеятельности. 
Коррекцияосанкииразработкаиндивидуальныхплановзанятийкорригиру

ющейгимнастикой.Коррекцияизбыточноймассытелаиразработкаиндивидуаль

ныхплановзанятийкорригирующейгимнастикой. 
Составлениепланов-конспектовдлясамостоятельныхзанятийспортивной 

подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей 

присоставленииплановсамостоятельных тренировочныхзанятий. 
Физическоесовершенствование. 
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 



Профилактикаперенапряжениясистеморганизмасредствамиоздоровитель

ной физической культуры: упражнения мышечной релаксации 

ирегулированиявегетативнойнервнойсистемы,профилактикиобщегоутомлени

яиостроты зрения. 
Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 
Модуль«Гимнастика». 
Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений 

силовойнаправленности,сувеличивающимсячисломтехническихэлементоввст

ойках,упорах,кувырках,прыжках(юноши). 
Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревнеизранееосвоенных 

упражнений с увеличивающимся числом технических элементов 

впрыжках,поворотахипередвижениях(девушки).Гимнастическаякомбинация 

на перекладине с включением ранее освоенных упражнений 

вупорахивисах(юноши).Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьяхс

включениемупражненийвупоренаруках,кувыркавперёдисоскока(юноши).Вол

ьныеупражнениянабазеранееразученныхакробатическихупражненийиупражн

енийритмическойгимнастики(девушки). 
Модуль«Лёгкаяатлетика». 
Кроссовыйбег,прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись». 
ПравилапроведениясоревнованийпосдаченормкомплексаГТО.Самостоят

ельнаяподготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТОвбего

вых(бегнакороткиеисредниедистанции)итехнических (прыжки и метание 

спортивного снаряда) дисциплинах лёгкойатлетики. 
Модуль«Зимниевидыспорта». 
Передвижениеналыжаходновременнымбесшажнымходом,преодолениее

стественныхпрепятствийналыжахширокимшагом,перешагиванием,перелазан

ием,торможениебоковымскольжениемприспуске на лыжах с пологого склона, 

переход с попеременного 

двухшажногоходанаодновременныйбесшажныйходиобратно,ранееразученны

еупражнения лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при 

спусках,подъёмах,торможении. 
Модуль«Плавание». 
Старт прыжком с тумбочкипри плаваниикролемна груди,стартизводы 

толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Поворотыпри 

плавании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных 

дистанцийкролемна груди ина спине. 
Модуль«Спортивныеигры». 



Баскетбол.Поворотытуловищавправуюилевуюсторонысудержаниеммяча

двумяруками,передачамячаоднойрукойотплечаиснизу, бросок мяча двумя и 

одной рукой в прыжке. Игровая деятельность 

поправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов. 
Волейбол.Прямойнападающийудар,индивидуальноеблокированиемяча в 

прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. 

Игроваядеятельность по правилам с использованием ранее разученных 

техническихприёмов. 
Футбол.Ударпомячу сразбегавнутреннейчастьюподъёмастопы,остановка 

мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-
футбол,техническиеитактическиедействия.Игроваядеятельностьпоправиламм

ини-
футболасиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов(девушки).Иг

роваядеятельностьпоправиламклассическогофутболасиспользованиемранеер

азученных техническихприёмов(юноши). 
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

еских упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних 

видовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 
Модуль«Спорт». 
Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО 

сиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоров

ительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта,культурно-этническихигр. 
 
 

9 КЛАСС 
Знанияофизическойкультуре. 
Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их 

пагубноевлияние на здоровье человека. Туристские походы как форма 

организацииздоровогообразажизни.Профессионально-
прикладнаяфизическаякультура. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 
Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспособности, 

его правила и приёмы во время самостоятельных 

занятийфизическойподготовкой.Банныепроцедурыкаксредствоукрепленияздо

ровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание 

первойпомощинасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовр

емя активногоотдыха. 
Физическоесовершенствование. 
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 
Занятияфизическойкультуройирежимпитания.Упражнениядляснижения

избыточноймассытела.Оздоровительные,коррекционныеи 



профилактическиемероприятияврежимедвигательнойактивностиобучающихс

я. 
Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 
Модуль«Гимнастика». 
Акробатическаякомбинациясвключениемдлинногокувыркасразбегаикув

ырканазадвупор,стояногиврозь(юноши).Гимнастическаякомбинация на 

высокой перекладине, с включением элементов 

размахиванияисоскокавперёдпрогнувшись(юноши).Гимнастическаякомбинац

иянапараллельных брусьях, с включением двух кувырков вперёд с опорой на 

руки(юноши).Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревне,свключен

ием полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведениемноги назад 

(девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построениемпирамид, 

элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики(девушки). 
Модуль«Лёгкаяатлетика». 
Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег 

накороткиеидлинныедистанции,прыжкивдлинуспособами«прогнувшись»и 
«согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». 

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

учебнойдистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный 

одношажныйход,способыперехода содноголыжного хода надругой. 
Модуль«Плавание». 
Брасс:подводящиеупражненияиплаваниевполнойкоординации. 

Повороты при плавании 

брассом.Модуль«Спортивны

еигры». 
Баскетбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,передачи,

приёмы иброски мяча наместе,впрыжке,послеведения. 
Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча 

вразныезоныплощадкисоперника,приёмыипередачинаместеивдвижении,удар

ы иблокировка. 
Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, 

приёмыипередачи,остановки и ударыпомячус местаивдвижении. 
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатич

еских упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних 

видовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 
Модуль«Спорт». 



Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО 

сиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоров

ительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта,культурно-этническихигр. 
Программавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка». 
Развитиесиловыхспособностей. 
Комплексыобщеразвивающихилокальновоздействующихупражнений,от

ягощённыхвесомсобственноготелаисиспользованиемдополнительных средств 

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

Комплексы упражнений на тренажёрных 

устройствах.Упражнениянагимнастическихснарядах(брусьях,перекладинах,г

имнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя 

иодной рукой изположенийстоя исидя(вверх,вперёд, 

назад,встороны,снизуисбоку,отгруди,из-
заголовы).Прыжковыеупражнениясдополнительным отягощением 
(напрыгивание и спрыгивание, прыжки 

черезскакалку,многоскоки,прыжкичерезпрепятствияидругиеупражнения).Бег

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

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

канату, 

погимнастическойстенкесдополнительнымотягощением).Переносканепредел

ьныхтяжестей(мальчики–

сверстниковспособомнаспине).Подвижныеигрыссиловойнаправленностью(и

мпровизированныйбаскетболснабивным мячомидругие игры). 
Развитиескоростныхспособностей. 
Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку 

ибезупора).Челночныйбег.Бегпоразметкамсмаксимальнымтемпом.Повторны

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

15м).Бегсускорениямиизразныхисходныхположений.Бегсмаксимальнойскоро

стьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполуи на разной высоте. 

Стартовые ускорения по дифференцированному 

сигналу.Метаниемалыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачиваю

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

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

правой(левой)рукойипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамисускорения

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

движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление 

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

поразметкам,бегсмаксимальнойскоростьювразныхнаправленияхиспреодолен

иемопорразличнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличных 

предметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащих наполуили 



подвешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленн

остью.Техническиедействияизбазовыхвидовспорта,выполняемыесмаксималь

ной скоростьюдвижений. 
Развитиевыносливости. 
Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной 

ибольшойинтенсивности.Повторныйбегипередвижениеналыжахврежимах 

максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег имарш-
бросокна лыжах. 

Развитиекоординациидвижений. 
Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми(теннисными)мяча

ми.Жонглированиегимнастическойпалкой.Жонглированиеволейбольным 

мячом головой. Метание малых и больших мячей в 

мишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвиженияповозвышеннойинакло

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

наголове).Упражнениявстатическомравновесии.Упражненияввоспроизведени

ипространственнойточностидвиженийруками,ногами,туловищем.Упражнени

енаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижныеи 

спортивныеигры. 
Развитиегибкости. 
Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипассивных),выпол

няемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеи 

расслабление мышц. Специальные упражнения для развития 

подвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкрутыгимнастическойпалки). 
Упражнениякультурно-этническойнаправленности. 
Сюжетно-

образныеиобрядовыеигры.Техническиедействиянациональных видовспорта. 
Специальнаяфизическаяподготовка. 
Модуль«Гимнастика». 
Развитиегибкости.Наклонытуловищавперёд,назад,всторонысвозрастаю

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

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) 

дляразвитияподвижностиплечевогосустава(выкруты).Комплексыобщеразвив

ающихупражненийсповышеннойамплитудойдляплечевых,локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижностипозвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражнен

ийсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениядляразвитияподвижностисуст

авов(полушпагат,шпагат,складка,мост). 
Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнённойполосыпрепя

тствий,включающейбыстрыекувырки(вперёд,назад),кувыркипо 



наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на 

руку,безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча 

правой 

илевойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега.Касание 

правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, сместа и с 

разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 

наместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления. 
Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание 

вупоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине 

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

имания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и 

ног,отжиманиевупоренанизкихбрусьях,подниманиеногввисенагимнастическо

йстенкедопосильнойвысоты,изположениялёжанагимнастическом козле (ноги 

зафиксированы) сгибание туловища с 

различнойамплитудойдвижений(наживотеинаспине),комплексыупражненийс

гантелямисиндивидуальноподобранноймассой(движенияруками,повороты на 

месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание 

набивногомячаизразличныхисходныхположений,комплексыупражненийизби

рательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(сувеличивающимсяте

мпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения),элементыатлетическойгимнас

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

сопоройнарукудлясохраненияравновесия). 
Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 

отягощениями,выполняемые в режиме умеренной интенсивности в 

сочетаниис напряжениеммышц и фиксацией положений тела. Повторное 

выполнение 

гимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха(потипу«кру

говойтренировки»).Комплексыупражненийсотягощением,выполняемыевреж

именепрерывногоиинтервальногометодов. 
Модуль«Лёгкаяатлетика». 
Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-

интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовыйбег). 

Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах 

интенсивности.Повторныйбегспрепятствиямивмаксимальномтемпе.Равномер

ныйповторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции).Равномерный

бегсдополнительнымотягощениемврежиме«до отказа». 
Развитие силовых способностей.Специальные прыжковые упражненияс 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенныхпредметов.Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразн

ыестороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в 

глубинупометодуударнойтренировки.Прыжкиввысотуспродвижениеми 



изменениемнаправлений,поворотамивправоивлево,направой,левойногеипооч

ерёдно.Бегспрепятствиями.Бегвгорку,сдополнительнымотягощениемибезнег

о.Комплексыупражненийснабивнымимячами.Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексысиловых 

упражненийпометодукруговой тренировки. 
Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростью 

и темпом с опорой на рукии без опоры. Максимальный 

бегвгоркуисгорки.Повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскорост

ью(попрямой,наповоротеисостарта).Бегсмаксимальнойскоростью«сходу».Пр

ыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе.Ускорение, переходящее в 

многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег сускорением.Подвижные 

испортивныеигры,эстафеты. 
Развитиекоординациидвижений.Специализированныекомплексыупражн

ений на развитие координации (разрабатываются на основе 

учебногоматериаламодулей«Гимнастика»и «Спортивныеигры»). 
Модуль«Зимниевидыспорта». 
Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравномернойскоростьюв

режимахумеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности,ссоревновател

ьной скоростью. 
Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо 

отлогомусклону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём 

ступающим искользящимшагом,бегом,«лесенкой»,«ёлочкой».Упражненияв 
«транспортировке». 

Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах,проезд 

через«ворота»ипреодолениенебольших трамплинов. 
Модуль «Спортивные 

игры».Баскетбол. 
1) Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнаправлен

ияхсмаксимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнением 

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

приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег 

смаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгива

ниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой.Челночныйбег(чередо

ваниепрохождениязаданныхотрезковдистанциилицом и спиной вперёд). Бег с 

максимальной скоростью с предварительнымвыполнением многоскоков. 

Передвижения с ускорениями и 

максимальнойскоростьюприставнымишагамилевымиправымбоком.Ведениеб

аскетбольногомячасускорениемимаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаоб

еихногахиоднойногесместаисразбега.Прыжкисповоротами 



наточностьприземления.Передачамячадвумярукамиотгрудивмаксимальном 

темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад,боком с 

последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры,эстафеты. 
2) Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнител

ьнымотягощениемнаосновныемышечныегруппы.Ходьбаипрыжкивглубокомп

риседе.Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижением вперед, по кругу, 

«змейкой», на месте с поворотом на 180° 

и360°.Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпенаместеиспередвижением(с

дополнительнымотягощениемибезнего).Напрыгиваниеиспрыгиваниеспослед

ующимускорением.Многоскокиспоследующимускорением и ускорения с 

последующим выполнением многоскоков. Броскинабивного мяча из 

различных исходных положений, с различной 

траекториейполётаоднойрукойи обеимируками,стоя, сидя, вполуприседе. 
3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью 

суменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-
интервальногоупражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсив

ности.Игравбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремениигры. 
4) Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомячапонеподв

ижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные 

итройныекувыркивперёдиназад).Бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнёра)

.Бегпогимнастическойскамейке,погимнастическомубревнуразнойвысоты.Пр

ыжкипоразметкамсизменяющейсяамплитудойдвижений.Броскималогомячавс

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

рукой) после отскока отстены(отпола). Ведение мячас 

изменяющейсяпокомандескоростьюинаправлениемпередвижения. 
Футбол. 
Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений 

споследующимускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпопрямой,состановк

ами(посвистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями, 
«рывками»,изменениемнаправленияпередвижения.Бегвмаксимальномтемпе.Б

егиходьбаспинойвперёдсизменениемтемпаинаправлениядвижения (по 

прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростьюс поворотами 

на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе.Прыжки по 

разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной 

вперёд.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногеспродвижениемвперёд.Ударып

омячувстенкувмаксимальномтемпе.Ведениемячасостановкамии 



ускорениями,«дриблинг»мячасизменениемнаправлениядвижения.Кувыркивп

ерёд,назад,бокомспоследующимрывком.Подвижныеиспортивныеигры,эстафе

ты. 
Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительны

м отягощением на основные мышечные группы. 

Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследующ

имускорением,прыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнитель

нымотягощением(вперёд, назад,вприседе, спродвижениемвперёд). 
Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.

Повторныеускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнак

ороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюиуменьшающимсяинтерваломотд

ыха.Гладкийбегврежименепрерывно-
интервальногометода.Передвижениеналыжахврежимебольшойиумереннойин

тенсивности. 



ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯПРОГРАММЫПОФИЗИ

ЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО 

ОБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 
 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнеосновногообщегообр

азованияуобучающегосябудутсформированыследующиеличностныерезульт

аты: 
готовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыис

портавРоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественных

спортсменов-олимпийцев; 
готовностьотстаиватьсимволыРоссийскойФедерациивовремяспортивны

хсоревнований,уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийских 

игриолимпийскогодвижения; 
готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностно

говзаимодействияприорганизации,планированииипроведениисовместныхзан

ятийфизическойкультуройиспортом,оздоровительныхмероприятийвусловиях 

активногоотдыхаидосуга; 
готовность оценивать своё поведение и поступки во время 

проведениясовместныхзанятийфизическойкультурой,участиявспортивныхме

роприятияхи соревнованиях; 
готовностьоказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмахиушибах,с

облюдатьправилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическо

йкультурой и спортом; 
стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыд

виженияителосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта; 
готовностьорганизовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройи 

спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физическогоразвитияифизическойподготовленностисучётомсамостоятельных

наблюденийза изменениемихпоказателей; 
осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективной

необходимостивегоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятий 

физическойкультурой испортом; 
осознание необходимости ведения здорового образа жизни как 

средствапрофилактикипагубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,пси

хическоеи социальное здоровьечеловека; 
способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофил

актическиемероприятияпорегулированиюэмоциональных 



напряжений,активномувосстановлениюорганизмапослезначительныхумствен

ных и физическихнагрузок; 
готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойку

льтуройиспортом,проводитьгигиеническиеипрофилактическиемероприятияп

оорганизацииместзанятий,выборуспортивного 

инвентаряиоборудования,спортивнойодежды; 
готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака 

вовремятуристскихпоходов,противостоятьдействиямипоступкам,приносящи

мвредокружающей среде; 
освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповедени

япривыполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисор

евновательнойдеятельности; 
повышениекомпетентностиворганизациисамостоятельныхзанятийфизич

ескойкультурой,планированииихсодержанияинаправленностивзависимостиот

индивидуальныхинтересовипотребностей; 
формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическог

овоспитанияиспортивнойтренировки,уменийруководствоватьсяимивпознават

ельнойипрактическойдеятельности,общениисо сверстниками,публичных 

выступленияхидискуссиях. 
 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнеосновногообщего 

образования у обучающегося будутсформированы 

универсальныепознавательныеучебныедействия,универсальныекоммуникати

вныеучебныедействия,универсальныерегулятивные учебныедействия. 
Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальныепознава

тельныеучебные действия: 
проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских 

игрдревностиисовременныхОлимпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия

; 
осмысливатьОлимпийскуюхартиюкакосновополагающийдокументсовре

менногоолимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнапра

вленности; 
анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспита

ниеположительныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактик

ивредныхпривычек; 
характеризоватьтуристскиепоходыкакформуактивногоотдыха,выявлятьи

хцелевоепредназначениевсохранениииукрепленииздоровья, 



руководствоватьсятребованиямитехникибезопасностивовремяпередвиженияп

омаршрутуи организациибивуака; 
устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадня 

иизменениямипоказателейработоспособности; 
устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниезд

оровьяивыявлятьпричинынарушений,измерятьиндивидуальнуюформуисоста

влятькомплексыупражненийпопрофилактикеи коррекции 

выявляемыхнарушений; 
устанавливать причинно-следственную связь между уровнем 

развитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональнымивозможн

остямиосновныхсистем организма; 
устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмежду 

качествомвладениятехникойфизическогоупражненияивозможностьювозникн

овениятравмиушибов во время самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом;устанавливатьпричинно-
следственнуюсвязьмеждуподготовкоймест 

занятийнаоткрытыхплощадкахиправиламипредупреждениятравматизма. 
Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальныекоммун

икативныеучебные действия: 
выбирать, анализировать и систематизировать информацию из 

разныхисточниковобобразцахтехникивыполненияразучиваемыхупражнений,

правилах планирования самостоятельных занятий физической и 

техническойподготовкой; 
вестинаблюдениязаразвитиемфизическихкачеств,сравниватьихпоказател

исданнымивозрастно-половыхстандартов,составлятьпланызанятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по частотепульсаи внешним 

признакам утомления; 
описыватьианализироватьтехникуразучиваемогоупражнения,выделятьф

азыиэлементыдвижений,подбиратьподготовительныеупражнения; 
и планировать последовательность решения задач обучения, 

оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцо

м; 
наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическ

их упражнений другими обучающимися, сравнивать её с 

эталоннымобразцом,выявлятьошибки ипредлагатьспособыихустранения; 
изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного 

образца»разучиваемогоупражнения,рассматриватьимоделироватьпоявлениео

шибок,анализироватьвозможныепричиныихпоявления,выяснятьспособыихус

транения. 



Уобучающегосябудутсформированыследующиеуниверсальныерегулят

ивныеучебные действия: 
составлятьивыполнятьиндивидуальныекомплексыфизическихупражнен

ийсразнойфункциональнойнаправленностью,выявлятьособенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его 

резервныхвозможностейспомощьюпроцедур 

контроляифункциональныхпроб; 
составлять и выполнять акробатические и гимнастические 

комплексыупражнений,самостоятельноразучиватьсложно-
координированныеупражненияна спортивныхснарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой 

деятельности,ориентироваться на указания учителя и правила игры при 

возникновенииконфликтныхинестандартныхситуаций,признаватьсвоёправои

праводругихна ошибку,правонаеё совместное исправление; 
разучивать и выполнять технические действия в игровых видах 

спорта,активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в 
защите инападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и 

командысоперников; 
организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремя 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

применятьспособыиприёмыпомощивзависимостиотхарактераипризнаковполу

ченнойтравмы. 
 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Кконцуобученияв5 классеобучающийсянаучится: 
выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, 

насамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямивусловияхактивногоо

тдыха идосуга; 
проводитьизмерениеиндивидуальнойосанкиисравниватьеёпоказатели со 

стандартами, составлять комплексы упражнений по 

коррекцииипрофилактикееёнарушения,планироватьих 

выполнениеврежимедня; 
составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение 

запоказателямифизическогоразвитияифизическойподготовленности,планиро

ватьсодержаниеирегулярностьпроведениясамостоятельныхзанятий; 
осуществлять профилактику утомления во время учебной 

деятельности,выполнятькомплексыупражненийфизкультминуток,дыхательно

йизрительнойгимнастики; 



выполнять комплексы упражнений оздоровительной

 физическойкультуры на развитие гибкости, координации и 

формирование телосложения;выполнять опорный прыжок 
 с разбега способом «ноги

 врозь»(мальчики)испособом«напрыгиванияспоследующимспрыг

иванием» 
(девочки); 

выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойпереклад

ине(мальчики),впередвиженияхпогимнастическомубревнуходьбой и 

приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногахнаместеи 

спродвижением (девочки); 
передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноим

ённымспособом вверхиподиагонали; 
выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по 

учебнойдистанции; 
демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом 

«согнувноги»; 
передвигатьсяналыжахпопеременнымдвухшажнымходом(длябесснежны

храйонов– имитацияпередвижения); 
тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 
демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 
баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях, 

приём и передача мяча двумя руками от груди с места и вдвижении); 
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места 

ивдвижении,прямаянижняя подача); 
футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных 

направлениях,приёмипередачамяча,удар по 

неподвижномумячуснебольшогоразбега). 
 

Кконцуобученияв6 классеобучающийсянаучится: 
характеризовать Олимпийские игры современности как 

международноекультурноеявление,рольПьерадеКубертенавихисторическомв

озрождении,обсуждатьисториювозникновениядевиза,символикииритуаловОл

импийскихигр; 
измерять индивидуальные показатели физических качеств, 

определятьихсоответствиевозрастнымнормамиподбиратьупражнениядляихна

правленного развития; 
контролироватьрежимыфизическойнагрузкипочастотепульсаистепениут

омленияорганизмаповнешнимпризнакамвовремясамостоятельных занятий 

физическойподготовкой; 



готовить места для самостоятельных занятий физической культурой 

испортомвсоответствиисправиламитехникибезопасностиигигиеническимитре

бованиями; 
отбиратьупражненияоздоровительнойфизическойкультурыисоставлятьи

знихкомплексыфизкультминутокифизкультпауздляоптимизации 

работоспособности и снятия мышечного утомления в 

режимеучебнойдеятельности; 
составлятьивыполнятьакробатическиекомбинацииизразученныхупражне

ний,наблюдатьианализироватьвыполнениедругимиобучающимися,выявлятьо

шибкиипредлагатьспособыустранения; 
выполнятьлазанье поканату втриприёма(мальчики), 

составлятьивыполнятькомбинациюнанизкомбревнеизстилизованныхобщераз

вивающихисложно-координированныхупражнений(девочки); 
выполнятьбеговыеупражнениясмаксимальнымускорением,использовать

ихвсамостоятельныхзанятияхдляразвитиябыстротыиравномерныйбег для 

развитияобщей выносливости; 
выполнятьпрыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание»,наблюдат

ьианализироватьеговыполнениедругимиобучающимися,сравниваясзаданным

образцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения; 
выполнятьпередвижениеналыжаходновременнымодношажнымходом, 

наблюдать и анализировать его выполнение другими 

обучающимися,сравниваясзаданнымобразцом,выявлятьошибкиипредлагатьс

пособыустранения(длябесснежныхрайонов–имитация передвижения); 
тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 
выполнятьправилаидемонстрироватьтехническиедействиявспортивныхи

грах: 
баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя 

рукамиснизу и от груди с места, использование разученных технических 

действий вусловиях игровой деятельности); 
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в 

разныезоны площадки соперника, использование разученных технических 

действийвусловияхигровой деятельности); 
футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением 

вразныхнаправлениях, ударпокатящемусямячу с разбега, 

использованиеразученных 

техническихдействийвусловияхигровойдеятельности). 
 

Кконцуобученияв7 классеобучающийсянаучится: 



проводитьанализпричинзарождениясовременногоолимпийскогодвижени

я, давать характеристику основным этапам его развития в СССР 

исовременнойРоссии; 
объяснятьположительноевлияниезанятийфизическойкультуройиспортом

навоспитаниеличностныхкачествсовременныхобучающихся,приводитьприме

рыиз собственнойжизни; 
объяснятьпонятие«техникафизическихупражнений»,руководствоваться 

правилами технической подготовки при 

самостоятельномобученииновымфизическимупражнениям,проводитьпроцеду

рыоцениваниятехникиихвыполнения; 
составлять планы самостоятельных занятий физической и 

техническойподготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах 

учебного 

года,оцениватьихоздоровительныйэффектспомощью«индексаКетле»и 
«ортостатическойпробы»(пообразцу); 

выполнятьлазаньепоканатувдваприёма(юноши)ипростейшиеакробатиче

скиепирамиды впарах и тройках(девушки); 
составлятьисамостоятельноразучиватькомплексстеп-

аэробики,включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и 

запрыгивании споворотами,разведением рук иног (девушки); 
выполнятьстойкунаголовесопоройнарукиивключатьеёвакробатическуюк

омбинациюизранееосвоенных упражнений(юноши); 
выполнятьбеговыеупражненияспреодолениемпрепятствийспособами 

«наступание»и«прыжковыйбег»,применятьихвбегепопересечённойместности

; 
выполнятьметаниемалогомячанаточностьвнеподвижную,качающуюсяи 

катящуюся с разнойскоростьюмишень; 
выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным 

ходомна передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во 

времяпрохожденияучебнойдистанции,наблюдатьианализироватьеговыполнен

иедругимиобучающимися,сравниваясзаданнымобразцом,выявлятьошибкиип

редлагатьспособыустранения(длябесснежныхрайонов– имитацияперехода); 
тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 
демонстрировать и использовать технические действия спортивных 

игр:баскетбол(передачаиловлямячапослеотскокаотпола,броскимячадвумярук

амиснизуиотгрудивдвижении,использованиеразученных 
техническихдействийвусловияхигровойдеятельности); 



волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через 

сетку,использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеяте

льности); 
футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча, 

тактическиедействия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча 

из-за боковойлинии, использование разученных технических действий в 

условиях игровойдеятельности). 
 

Кконцуобученияв8 классеобучающийсянаучится: 
проводитьанализосновныхнаправленийразвитияфизическойкультуры в 

Российской Федерации, характеризовать содержание 

основныхформихорганизации; 
анализироватьпонятие«всестороннееигармоничноефизическоеразвитие»

, раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь 

снаследственнымифакторамиизанятиямифизическойкультуройиспортом; 
проводитьзанятияоздоровительнойгимнастикойпокоррекциииндивидуал

ьнойформыосанки иизбыточной массытела; 
составлятьпланызанятияспортивнойтренировкой,определятьихцелевоес

одержаниевсоответствиисиндивидуальнымипоказателямиразвитияосновных

физическихкачеств; 
выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне 

изранееосвоенныхупражненийсдобавлениемэлементовакробатикииритмичес

койгимнастики (девушки); 
выполнятькомбинациюнапараллельныхбрусьяхсвключениемупражнени

йвупоренаруках,кувыркавперёдисоскока,наблюдатьихвыполнениедругимиоб

учающимисяисравниватьсзаданнымобразцом,анализироватьошибкиипричин

ыихпоявления,находитьспособыустранения(юноши); 
выполнятьпрыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись»,наблюдать и 

анализировать технические особенности в выполнении 

другимиобучающимися,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения; 
выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и 

техническихлегкоатлетическихдисциплинахвсоответствиисустановленнымит

ребованиямик ихтехнике; 
выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным 

ходом,переход с попеременного двухшажного хода на одновременный 

бесшажныйход,преодолениеестественныхпрепятствийналыжахширокимшаго

м,перешагиванием,перелазанием(длябесснежныхрайонов–

имитацияпередвижения); 



соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательных 

упражнений; 
выполнятьпрыжкивводусостартовойтумбы; 
выполнятьтехническиеэлементыплаваниякролемнагрудивсогласованиис

дыханием; 
тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 
демонстрировать и использовать технические действия спортивных 

игр:баскетбол(передачамячаоднойрукойснизуиотплеча,бросокв 
корзину двумя и одной рукой в прыжке, тактические действия в защите 

инападении, использование разученных технических и тактических действий 

вусловиях игровой деятельности); 
волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное 

блокированиемячавпрыжкесместа,тактическиедействиявзащитеинападении,и

спользование разученных технических и тактических действий в 

условияхигровойдеятельности); 
футбол(ударыпонеподвижному,катящемусяилетящемумячусразбега 

внутренней и внешней частью подъёма стопы, тактические 

действияигроковвнападении изащите, использованиеразученныхтехнических 

итактическихдействий вусловияхигровойдеятельности). 
 

Кконцуобученияв9 классеобучающийсянаучится: 
отстаиватьпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективность 

его форм в профилактике вредных привычек, обосновыватьпагубное влияние 

вредных привычек на здоровье человека, его социальную 

ипроизводственнуюдеятельность; 
пониматьпользутуристскихподходовкакформыорганизацииздорового 

образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим 

походам,требованиябезопасностиприпередвижениииорганизациибивуака; 
объяснятьпонятие«профессионально-прикладнаяфизическаякультура»; 
еёцелевоепредназначение,связьсхарактеромиособенностямипрофессион

альнойдеятельности,пониматьнеобходимостьзанятийпрофессионально-
прикладнойфизическойподготовкойобучающихсяобщеобразовательнойорган

изации; 
использоватьприёмымассажаиприменятьихвпроцессесамостоятельныхза

нятийфизическойкультуройиспортом,выполнятьгигиеническиетребования 

кпроцедураммассажа; 



измерятьиндивидуальныефункциональныерезервыорганизмаспомощью 

проб Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их 

дляпланированияиндивидуальныхзанятийспортивнойипрофессионально-
прикладнойфизической подготовкой; 

определятьхарактертравмиушибов,встречающихсянасамостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и во время 

активногоотдыха,применятьспособы оказанияпервой помощи; 
составлятьивыполнятькомплексыупражненийизразученныхакробатичес

кихупражненийсповышеннымитребованиямиктехникеихвыполнения(юноши)

; 
составлятьивыполнятьгимнастическуюкомбинациюнавысокойпереклади

неизразученныхупражнений,свключениемэлементовразмахиванияисоскокавп

ерёд способом«прогнувшись»(юноши); 
составлятьивыполнятькомпозициюупражненийчерлидингаспостроением

пирамид,элементамистеп-аэробикииакробатики (девушки); 
составлятьивыполнятькомплексритмическойгимнастикисвключениемэл

ементовхудожественнойгимнастики,упражненийнагибкостьи равновесие 

(девушки); 
совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к 

выполнениюнормативных требований комплекса ГТО; 
совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в 

процессесамостоятельныхзанятийтехническойподготовкойквыполнениюнор

мативных требований комплекса ГТО; 
соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательных 

упражнений; 
выполнятьповоротыкувырком,маятником; 
выполнятьтехническиеэлементыбрассомвсогласованиисдыханием; 
совершенствовать технические действия в спортивных играх: 

баскетбол,волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в 

условияхигровой деятельности, при организации тактических действий в 

нападении изащите; 
тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойп

одготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
5  КЛАСС 

 
№п/п Наименование разделов 

и темпрограммы 

Электронные(цифровые)образовательныересурсы Учебник, 

станицы 

Всег

о 
  

1.1 Знания о физической культуре 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/314090/ 10-13 стр 

Итого по разделу 3   

2.1 Способы 

самостоятельнойдея

тельности 

5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7448/start/262824/ 32-45 стр 

Итого по разделу 5   

1.1 Физкультурно-
оздоровительнаядеятельн

ость 

4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/ 22-30 стр. 

Итого по разделу 4   

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7441/start/262982/ 67-76 стр. 

2.2 
Лёгкая 
атлетика(модуль"Легкая 
атлетика") 

8 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/ 77-87 стр. 

2.3 Зимние виды спорта (модуль 

"Зимние виды спорта") 10 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 88-97 стр. 

2.4 Спортивныеигры.Баскетбол(мо

дуль"Спортивныеигры") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7464/start/261477/ 98-103 стр. 

2.5 Спортивныеигры.Волейбол(мо

дуль"Спортивныеигры") 
10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7465/start/261447/ 104-110 стр. 

2.6 Спортивныеигры.Футбол(мо

дуль"Спортивныеигры") 5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7466/start/ 111-116 стр. 

2.7 Подготовка к выполнению 
нормативных требований 

10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7439/start/ 117-127 стр. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/314090/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7448/start/262824/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7441/start/262982/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7464/start/261477/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7465/start/261447/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7466/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7439/start/


комплекса 



 

 ГТО(модуль"Спорт")    

Итого по разделу 56   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68   

 

6 КЛАСС 
 

№п/п Наименование разделов и 

темпрограммы 

Электронные(цифровые)образовательныересурсы Учебник, 

станицы 

Всего   

1.1 Знания о физической культуре 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/start/ 6-36 стр. 

Итого по разделу 3   

2.1 Способы 

самостоятельнойдеятельн

ости 

2 https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 40-46 стр. 

Итого по разделу 2   

1.1 Физкультурно-
оздоровительнаядеятельность 3 https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 74-87 стр. 

Итого по разделу 3   

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/start/ 102-127 стр. 

2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяа

тлетика") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7146/start/262582/ 128-145 стр. 

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниеви

дыспорта") 
7 https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 146-155 стр. 

2.4 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/start/309280/ 156-172 стр. 

2.5 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"

Спортивныеигры") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/start/ 173-183 стр. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7146/start/262582/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/start/309280/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/start/


 

2.6 Спортивныеигры.Футбол(модуль"

Спортивныеигры") 
3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/ 184-191 стр. 

 
2.7 

Подготовка к 

выполнениюнормативныхтребовани

йкомплексаГТО(модуль "Спорт") 

 
10 

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

 

Итого по разделу 60   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/


7 КЛАСС 
 

№п/п Наименование разделов и 

темпрограммы 

Электронные(цифровые)образовательныересурсы Учебник, 

станицы 

Всего   

1.1 Знания о физической культуре 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3164/start/ 6-36 стр. 

Итого по разделу 3   

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 2 https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 40-46 стр. 

Итого по разделу 2   

1.1 Физкультурно-
оздоровительнаядеятельность 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/ 74-87 стр. 

Итого по разделу 3   

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3167/start/ 102-127 стр 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль 

"Легкаяатлетика") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3165/start/ 128-145 стр. 

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниеви

дыспорта") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3101/start/ 146-155 стр. 

2.4 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3199/start/ 156-172 стр 

2.5 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"

Спортивныеигры") 8 https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 173-183 стр. 

2.6 Спортивныеигры.Футбол(модуль"

Спортивныеигры") 
6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3202/start/ 184-191 стр 

 
2.7 

Подготовкаквыполнениюнормативных 
требованийкомплексаГТО(модуль"

Спорт") 

 
10 

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

 

Итогопоразделу 60   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3164/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3167/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3165/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3101/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3199/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3202/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
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8 КЛАСС 
 

№п/п Наименование разделов и 

темпрограммы 

Электронные(цифровые)образовательныересурсы Учебник, 

станицы 

Всего   

1.1 Знания о физической культуре 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/1517/start/ 6-17 стр. 

Итого по разделу 3   

2.1 Способы самостоятельной деятельности 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3224/start/ 25-32 стр. 

Итого по разделу 2   

1.1 Физкультурно-
оздоровительнаядеятельность 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3221/start/ 38-53 стр. 

Итого по разделу 3   

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3219/start/ 80-101 стр. 

2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяа

тлетика") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3212/start/ 102-117 стр. 

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниеви

дыспорта") 6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3096/start/ 118-124 стр. 

2.4 Плавание(модуль"Плавание") 2 https://resh.edu.ru/subject/9/8/  

2.5 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 8 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3214/start/ 125-135 стр. 

2.6 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"

Спортивныеигры") 10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3203/start/ 136- 146 стр. 

2.7 Спортивныеигры.Футбол(модуль"

Спортивныеигры") 6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3216/start/ 147-156 стр. 

 
2.8 

Подготовка к выполнению 

нормативныхтребований комплекса 

ГТО (модуль"Спорт") 

 
10 

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

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/1517/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3224/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3221/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3219/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3212/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3096/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3214/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3203/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3216/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
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9 КЛАСС 
 

№п/п Наименование разделов и 

темпрограммы 

Электронные(цифровые)образовательныересурсы Учебник, 

станицы 

Всего   

1.1 Знанияофизическойкультуре 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/2687/start/ 6-17 стр. 

Итогопоразделу 3   

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3427/start/ 25-32 стр. 

Итогопоразделу 5   

1.1 Физкультурно-
оздоровительнаядеятельность 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3240/start/ 38-53 стр. 

Итогопоразделу 3   

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3424/start/ 80-101 стр. 

2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяа

тлетика") 7 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3422/start/ 102-117 стр. 

2.3 Зимниевидыспорта(модуль"Зимниеви

дыспорта") 6 https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 118-124 стр. 

2.4 Плавание(модуль"Плавание") 4 https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 125-135 стр. 

2.5 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль"

Спортивныеигры") 9 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/ 125-135 стр. 

2.6 Спортивныеигры.Волейбол(модуль"

Спортивныеигры") 10 https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 136- 146 стр. 

2.7 Спортивныеигры.Футбол(модуль"

Спортивныеигры") 5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3234/start/ 147-156 стр. 

 
2.8 

Подготовка к выполнению 

нормативныхтребований комплекса 

ГТО (модуль"Спорт") 

 
10 

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

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/2687/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3427/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3240/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3424/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3422/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3234/start/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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