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I. Планируемые результаты 
1. Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя: 

ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и 

способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; 

готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную 

позицию по отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе осознания и осмысления истории, духовных ценностей и 

достижений нашей страны; 

готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и 

психологическому здоровью;  

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине (Отечеству):  

российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной 

общности российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите;  

уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 

формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным 

фактором национального самоопределения; 

воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу:  

гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, 

готового к участию в общественной жизни; 

признание неотчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат каждому от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и 

свобод без нарушения прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и свободы человека и гражданина согласно общепризнанным принципам 

и нормам международного права и в соответствии с Конституцией Российской Федерации, правовая и политическая грамотность; 



мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм  

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;  

интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к договорному регулированию отношений в группе или социальной организации; 

готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной  

самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности;  

приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов; воспитание уважительного отношения к национальному дост 

оинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям;   

готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым,  

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми:  

нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и  

способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;  

принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 

способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам;  

бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь; 

формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на  

основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия);  

развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно- 

исследовательской, проектной и других видах деятельности.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, художественной культуре:  

мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной  

информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества; 

готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как  

условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов на  

состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое  

отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной деятельности; 

эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству собственного быта.  



Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к семейной жизни: 

ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни;  

положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), интериоризация традиционных семейных ценностей.  

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социально-экономических отношений: 

уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности,  

осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов; 

готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных,  

общенациональных проблем; 

потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам  

трудовой деятельности; 

готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних обязанностей. 

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и академического благополучия обучающихся: 

физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и  

психологического комфорта, информационной безопасности. 

2. Планируемые метапредметные результаты 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД). 

2.1. Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута; 

оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на  

соображениях этики и морали; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели; 

выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели; 

сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

2.2. Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  



искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и  

познавательные) задачи; 

критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в  

информационных источниках; 

находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в  

отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

2.3.Коммуникативные универсальные учебные действия 

  Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: 
находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 
свое мнение. Обучающийся сможет: 

− определять возможные роли в совместной деятельности; 
− играть определенную роль в совместной деятельности; 
− принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты; 

гипотезы, аксиомы, теории; 
− определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации; 
− строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 
− корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль 

(владение механизмом эквивалентных замен); 
− критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать 

его; 
− предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 
− выделять общую точку зрения в дискуссии; 
− договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой задачей; 
− организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.); 
− устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или 

содержания диалога. 
Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей 
для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. Обучающийся 
сможет: 
• определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства; 



• отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.); 
• представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной деятельности; 
• соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 
• высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; 
• принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 
• создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием необходимых речевых средств; 
• использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых блоков своего выступления; 
• использовать невербальные средства или наглядные материалы, подготовленные/отобранные под руководством учителя; 
• делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения коммуникативного контакта и обосновывать 

его. 
Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее – ИКТ). Обучаю-
щийся сможет: 
• целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических задач с помощью 

средств ИКТ; 
• выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи своих мыслей средствами естественных и формальных 

языков в соответствии с условиями коммуникации; 
• выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, использовать модель решения задачи; 
• использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче инструментальных программно-аппаратных средств и сервисов) 

для решения информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: вычисление, написание писем, сочинений, докладов, рефератов, со-
здание презентаций и др.; 

• использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 
• создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и правила информационной 

безопасности. 
3,Планируемые предметные  результаты: 

Выпускник научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 
формы ее организации в современном обществе; 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 
развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 
своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 
рационально планировать режим дня и учебной недели; 
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 
зависимости от времени года и погодных условий; 



• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 
использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 
укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 
нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 
своевременно устранять их; 
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 
особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 
трудовой и учебной деятельности; 
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и координации движений); 
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 
• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 
прохождения тренировочных дистанций; 
• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 
Выпускник получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 
объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 
спорту; 
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 
физических качеств и основных систем организма; 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 
обеспечивать их оздоровительную направленность; 



• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  
• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

II. Содержание учебного курса 
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсме-
нов на Олимпийских играх. 
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
Физическая культура в современном обществе. 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требо-
вания). 
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 
Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
Адаптивная физическая культура. 
Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно- спортивный комплекс  «Готов к труду и обороне»  
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 
Заливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Восстановительный массаж. 
Проведение банных процедур. 
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 
Планирование занятий физической подготовкой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 



Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). 
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 
Акробатические упражнения и комбинации. 
Ритмическая гимнастика (девочки). 
Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (де-
вочки). 
Легкая атлетика. Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча. 
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 
Волейбол. Игра по правилам.  
Футбол. Игра по правилам. Гандбол игра по правилам 
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
Гимнастика с основами  акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 
Гандбол. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре  (5-9 классы) 
№ 
п\п 

Вид программного материала 
 

Количество уроков 

  Класс 
  5 6 7 8 9 Итого 

1. Базовая часть       

1.1. Знания о физической культуре       
1.1.1. История физической культуры 2 2 2 2 2 10 



1.1.2. Физическая культура       
 (основные понятия) 2 2 2 2 2 10 

1.1.3. Физическая культура человека 4 4 4 4 4 20 
        

 Итого 8 8 8 8 8 40 

1.2. Способы физкультурной деятельности       
        
        

1.2.1. Самостоятельные занятия 3 3 3 3 3 15 
1.2.2. Самонаблюдение и самоконтроль 2 2 2 2 2 10 

        
1.2.3. Оценка эффективности занятий 2 2 2 2 2 10 

 Итого 7 7 7 7 7 35 

1.3 Физическое совершенствование       
1.3.1 
 
1.3.2 

Физкультурно-оздоровительная 
деятельность 
Спортивно-оздоровительная деятельность 
- гимнастика с основами акробатики 
- лёгкая атлетика 
— спортивные игры 
— кроссовая подготовка 
— элементы единоборств 
Прикладно-ориентированная физкультурная 
деятельность 
 
Итого 

2 
 
 

18  
18 
34 
15 
 

В процессе 
урока 

 
73 
 

2 
 
 

18 
 18 
34 
15 
 

В процессе 
урока 

 
73 
 

2 
 
 

18 
 18 
34 
15 
 

В процессе 
урока 

 
73 
 

2 
 
 

18 
18 
25 
15 
9 

В процессе 
урока 

 
73 
 

2 
 
 

18 
18 
25 
15 
9 

В процессе 
урока 

 
73 
 

10 
 
 

90 
90 
152 
15 
18 
 
 
 

365 

 Всего 102 102 102 102 102 510 

 
 

                                                                                                                                                                                                                                                                                           

III. Тематическое планирование   5-7 классы 3 часа в неделю 306 час 
Темы Содержание  Характеристика видов деятельности учащихся 

Раздел  Основы знаний 51 час 



История физической культуры. 
Олимпийские игры древности. 
Возрождение Олимпийских игр 
и олимпийского движения. 
История зарождения олим-
пийского движения в России. 
Олимпийское движение в России 
(СССР). 
Выдающиеся достижения отече-
ственных спортсменов на Олим-
пийских играх. 
Характеристика видов спорта, 
входящих в программу Олим-
пийских игр. 
Физическая культура в совре-
менном обществе 

Страницы истории Зарождение Олимпийских игр 
древности. Исторические сведения о развитии древних 
Олимпийских игр (виды состязаний, правила их прове-
дения, известные участники и победители). 
Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии 
Олимпийских игр современности. 
Цель и задачи современного олимпийского движения. 
Физические упражнения и игры в Киевской Руси, Мос-
ковском государстве, на Урале и в Сибири. Первые 
спортивные клубы в дореволюционной России. 
Наши соотечественники — олимпийские чемпионы. 
Физкультура и спорт в Российской Федерации на со-
временном этапе 

Раскрывают историю возникновения и формирования 
физической культуры. Характеризуют Олимпийские 
игры древности как явление культуры, раскрывают со-
держание и правила соревнований. 
Определяют цель возрождения Олимпийских игр, объ-
ясняют смысл символики и ритуалов, роль Пьера де 
Кубертена в становлении олимпийского движения. 
Сравнивают физические упражнения, которые были 
популярны у русского народа в древности и в Средние 
века, с современными упражнениями. 
Объясняют, чем знаменателен советский период разви-
тия олимпийского движения в России. Анализируют 
положения Федерального закона «О физической куль-
туре и спорте» 

 
Физическая культура человека 

Познай себя 
Росто-весовые показатели. 

Регулярно контролируют длину своего тела, опре-
деляют темпы своего роста. 

 
Индивидуальные комплексы 
адаптивной (лечебной) и корри-
гирующей физической культуры. 
Проведение самостоятельных 
занятий по коррекции осанки и 
телосложения 

Правильная и неправильная осанка. Упражнения для 
сохранения и поддержания правильной осанки с пред-
метом на голове. Упражнения для укрепления мышц 
стопы. Зрение. Гимнастика для глаз. Психологические 
особенности возрастного развития. Физическое само-
воспитание. Влияние физических упражнений на ос-
новные системы организма 

Регулярно измеряют массу своего тела с помощью 
напольных весов. 
Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с помощью 
специальных упражнений. Соблюдают элементарные 
правила, снижающие риск появления болезни глаз. 
Раскрывают значение нервной системы в управлении 
движениями и в регуляции основными системами ор-
ганизма. 
Составляют личный план физического самовос-
питания. 
Выполняют упражнения для тренировки различных 
групп мышц. 
Осмысливают, как занятия физическими упраж-
нениями оказывают благотворное влияние на работу и 
развитие всех систем организма, на его рост и развитие 



Режим дня и его основное со-
держание. 
Всестороннее и гармоничное фи-
зическое развитие 

Здоровье и здоровый образ жизни. Слагаемые здорово-
го образа жизни. Режим дня. Утренняя гимнастика. 
Основные правила для проведения самостоятельных 
занятий. Адаптивная физическая культура. Подбор 
спортивного инвентаря для занятий физическими 
упражнениями в домашних условиях. 
 
 
Личная гигиена. Банные процедуры. Рациональное 
питание. Режим труда и отдыха. Вредные привычки. 
Допинг 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, выделя-
ют его основные компоненты и определяют их взаимо-
связь со здоровьем человека. Выполняют комплексы 
упражнений утренней гимнастики. 
Оборудуют с помощью родителей место для са-
мостоятельных занятий физкультурой в домашних 
условиях и приобретают  
спортивный инвентарь. 
Разучивают и выполняют комплексы упражнений для 
самостоятельных занятий в домашних условиях. 
Соблюдают основные гигиенические правила. Выби-
рают режим правильного питания в зависимости от 
характера мышечной деятельности. 
Выполняют основные правила организации рас-
порядка дня. 

Объясняют роль и значение занятий физической куль-
турой в профилактике вредных привычек 

 
Оценка эффективности занятий 
физической культурой. 
Самонаблюдение и само-
контроль 

Самоконтроль 
Субъективные и объективные показатели самочув-
ствия. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с 
помощью функциональных проб 

 
Выполняют тесты на приседания и пробу с задержкой 
дыхания. 
Измеряют пульс до, во время и после занятий физиче-
скими упражнениями. Заполняют дневник само-
контроля 

 
Первая помощь и самопомощь во 
время занятий физической куль-
турой и спортом 

Первая помощь при травмах Соблюдение правил без-
опасности, страховки и разминки. Причины возникно-
вения травм и повреждений при занятиях физической 
культурой и спортом. Характеристика типовых травм, 
простейшие приёмы и правила оказания самопомощи и 
первой помощи при травмах 

В парах с одноклассниками тренируются в наложении 
повязок и жгутов, переноске пострадавших 

Раздел Легкая атлетика 54 час 
Беговые упражнения 
 

Овладение техникой спринтерского бега 
5 класс 
История лёгкой атлетики. Высокий старт от 10 до 15 м. 
Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 
м. Бег на результат 60 м. 
6 класс 
Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 
50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 
7 класс  

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают име-
на выдающихся отечественных спортсменов. Описы-
вают технику выполнения беговых упражнений, осва-
ивают её самостоятельно, выявляют и устраняют ха-
рактерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых 
упражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития соот-



Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 
60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м 

ветствующих физических качеств, выбирают индиви-
дуальный режим физической нагрузки, контролируют 
её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения беговых упражнений, соблюдают 
правила безопасности 

Овладение техникой длительного бега 
5 класс 
Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. 
Бег на 1000 м. 
6 класс 
Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м 
7 класс 
Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки 
до 15 мин. Бег на 1500м 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют беговые упражнения для развития соответ-
ствующих физических качеств, выбирают индивиду-
альный режим физической нагрузки, контролируют её 
по частоте сердечных сокращений 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения беговых упражнений, соблюдают 
правила безопасности 

Прыжковые упражнения Овладение техникой прыжка в длину 
5 класс 
Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 
6 класс 
Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 
7 класс 
Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют прыжковые упражнения для развития со-
ответствующих физических способностей, выбирают 
индивидуальный режим физической нагрузки, контро-
лируют её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения прыжковых упражнений, соблюда-
ют правила безопасности 

 Овладение техникой прыжка в высоту 
5 класс 
Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. 
6 класс 
Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. 
7 класс 
Процесс совершенствования прыжков в высоту 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют прыжковые упражнения для развития со-
ответствующих физических способностей, выбирают 
индивидуальный режим физической нагрузки, контро-
лируют её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения прыжковых упражнений, соблюда-
ют правила безопасности 

Метание малого мяча Овладение техникой метания малого мяча в цель и на 
дальность 

Описывают технику выполнения метательных упраж-
нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 



5 класс 
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока 
от стены, на заданное расстояние, на дальность, в ко-
ридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель 
(1х1 м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 
дальность и заданное расстояние. Бросок набивного 
мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу 
вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком в 
направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх 
на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного 
мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, после 
броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 
90°, после приседания. 
6 класс 
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока 
от стены, на заданное расстояние, на дальность, в кори-
дор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель 
(1х1 м) с расстояния 8-10 м, с 4-5 бросковых шагов на 
дальность и заданное расстояние. 
7 класс 
Метание теннисного мяча на дальность отскока от сте-
ны с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в го-
ризонтальную и вертикальную цель(1х1 м) с расстоя-
ния 10-12 м 
Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-4 
бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на даль-
ность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 
кг) двумя руками из различных и. п., стоя грудью и бо-
ком в направлении метания с места, с шага, с двух ша-
гов, с трёх шагов вперёд-вверх; снизу вверх на задан-
ную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 
кг) двумя руками после броска партнёра, после броска 
вверх. 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение метательных 
упражнений. Применяют метательные упражнения для 
развития соответствующих физических способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения метательных упражнений, соблю-
дают правила безопасности 

Развитие выносливости 5-7 классы 
Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 
минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Применяют разученные упражнения для развития вы-
носливости 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

5-7 классы 
Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель 

Применяют разученные упражнения для развития ско-
ростно-силовых способностей 



и на дальность разных снарядов из разных исходных 
положений, толчки и броски набивных мячей весом до 
3 кг с учётом возрастных и половых особенностей 

Развитие скоростных спо-
собностей 

5-7 классы 
Эстафеты, старты из различных исходных положений, 
бег с ускорением, с максимальной скоростью 

Применяют разученные упражнения для развития ско-
ростных способностей 

Знания о физической культуре 5-7 классы 
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепле-
ние здоровья и основные системы организма; название 
разучиваемых упражнений и основы правильной тех-
ники их выполнения; 
правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; 
разминка для выполнения легкоатлетических упраж-
нений; представления о темпе, скорости и объёме лег-
коатлетических упражнений, направленных на разви-
тие выносливости, быстроты, силы, координационных 
способностей. Правила техники безопасности при за-
нятиях лёгкой атлетикой 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 
для укрепления здоровья и основных систем организ-
ма и для развития физических способностей. Соблю-
дают технику безопасности. Осваивают упражнения 
для организации самостоятельных тренировок. Рас-
крывают понятие техники выполнения легкоатлетиче-
ских упражнений и правила соревнований 

Проведение самостоятельных 
занятий прикладной физической 
подготовкой 

5-7 классы 
Упражнения и простейшие программы развития вы-
носливости, скоростносиловых, скоростных и коорди-
национных способностей на основе освоенных легко-
атлетических упражнений. Правила самоконтроля и ги-
гиены 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 
для укрепления здоровья и основных систем организма 
и для развития физических способностей. Соблюдают 
технику безопасности. Осваивают упражнения для ор-
ганизации самостоятельных тренировок. Раскрывают 
понятие техники выполнения легкоатлетических 
упражнений и правила соревнований 

 
Овладение организаторскими 
умениями 

5-7 классы 
Измерение результатов; подача команд; демонстрация 
упражнений; помощь в оценке результатов и про-
ведении соревнований, в подготовке места проведения 
занятий 

Составляют совместно с учителем простейшие комби-
нации упражнений, направленные на развитие соответ-
ствующих физических способностей. Измеряют ре-
зультаты, помогают их оценивать и проводить сорев-
нования. Оказывают помощь в подготовке мест прове-
дения занятий. Соблюдают правила соревнований 

Раздел Гимнастика 54 час 
Краткая характеристика вида 
спорта 
Требования к технике без-
опасности 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортив-
ная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэроби-
ка. Спортивная акробатика. 
Правила техники безопасности и страховки во время 
занятий физическими упражнениями. Техника вы-
полнения физических упражнений 

Изучают историю гимнастики и запоминают имена 
выдающихся отечественных спортсменов. Различают 
предназначение каждого из видов гимнастики. 
Овладевают правилами техники безопасности и стра-
ховки во время занятий физическими упражнениями 



Организующие команды и приё-
мы 

Освоение строевых упражнений 
5 класс 
Перестроение из колонны по одному в колонну по че-
тыре дроблением и сведением; из колонны по два и по 
четыре в колонну по одному разведением и слиянием, 
по восемь в движении. 
6 класс 
Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
7 класс 
Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-
оборота налево!» «Полшага!»  «Полный шаг!» 

Различают строевые команды, чётко выполняют строе-
вые приёмы 

Упражнения общеразвивающей 
направленности (без предметов) 

Освоение общеразвивающих упражнений без предме-
тов на месте и в движении  
5-7 классы 
Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 
движении, с маховыми движениями ногой, с подскока-
ми, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 
Общеразвивающие упражнения в парах 

Описывают технику общеразвивающих упражнений. 
Составляют комбинации из числа разученных упраж-
нений 

Упражнения общеразвивающей 
направленности (с предметами) 

Освоение общеразвивающих упражнений с предмета-
ми  
5-7 классы 
Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями 
(1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мя-
чом, палками 

Описывают технику общеразвивающих упражнений с 
предметами. 
Составляют комбинации из числа разученных упраж-
нений 



Упражнения и комбинации на 
гимнастических брусьях 

Освоение и совершенствование висов и упоров 5 класс 
Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтяги-
вание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: 
смешанные висы; подтягивание из виса лёжа. 
6 класс 
Мальчики: махом одной и толчком другой подъём пе-
реворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, 
из седа на бедре соскок поворотом. Девочки: наскок 
прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворо-
том; размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев. 
7 класс 
Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; 
передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: 
махом одной и толчком другой подъём переворотом в 
упор на нижнюю жердь 

Описывают технику данных упражнений. Составляют 
гимнастические комбинации из числа разученных 
упражнений 

Опорные прыжки Освоение опорных прыжков 
5 класс 
Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ши-
рину, высота 80— 100 см). 
6 класс 
Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110 
см). 
7 класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высо-
та 100-115 см). Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в 
ширину, высота 105-110 см) 

Описывают технику данных упражнений и составляют 
гимнастические комбинации из числа разученных 
упражнений 

Акробатические упражнения и 
комбинации 

Освоение акробатических упражнений 
5 класс 
Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках. 
6 класс 
Два кувырка вперёд слитно; «мост» из положения стоя 
с помощью. 
7 класс 
Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стой-
ка на голове с согнутыми ногами. 
Девочки: кувырок назад в полушпагат 
 

Описывают технику акробатических упражнений. Со-
ставляют акробатические комбинации из числа ра-
зученных упражнений 

Развитие координационных спо- 5-7 классы Используют гимнастические и акробатические упраж-



собностей Общеразвивающие упражнения без предметов и с 
предметами; то же с различными способами ходьбы, 
бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастиче-
ской скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимна-
стической стенке, брусьях, перекладине, гимнастиче-
ском козле и коне. Акробатические упражнения. 
Прыжки с пружинного гимнастического мостика в 
глубину. Эстафеты и игры с использованием гимна-
стических упражнений и инвентаря 

нения для развития названных координационных спо-
собностей 

Развитие силовых способностей 
и силовой выносливости 

5-7 классы 
Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. 
Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ганте-
лями, набивными мячами 

Используют данные упражнения для развития силовых 
способностей и силовой выносливости 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

5-7 классы 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски 
набивного мяча 

Используют данные упражнения для развития ско-
ростно-силовых способностей 

Развитие гибкости 5-7 классы 
Общеразвивающие упражнения с повышенной ампли-
тудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, колен-
ных суставов и позвоночника. Упражнения с партнё-
ром, акробатические, на гимнастической стенке. 
Упражнения с предметами 

Используют данные упражнения для развития гибко-
сти 

Знания о физической культуре 5-7 классы 
Значение гимнастических упражнений для сохранения 
правильной осанки, развития силовых способностей и 
гибкости; страховка и помощь во время занятий; обес-
печение техники безопасности; упражнения для разо-
гревания; основы выполнения гимнастических упраж-
нений 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для 
сохранения правильной осанки, развития физических 
способностей. Оказывают страховку и помощь во вре-
мя занятий, соблюдают технику безопасности. Приме-
няют упражнения для организации самостоятельных 
тренировок 

Проведение самостоятельных 
занятий прикладной физической 
подготовкой 

5-7 классы 
Упражнения и простейшие программы по развитию 
силовых, координационных способностей и гибкости с 
предметами и без предметов, акробатические, с ис-
пользованием гимнастических снарядов. Правила са-
моконтроля. Способы регулирования физической 
нагрузки 

Используют разученные упражнения в самостоя-
тельных занятиях при решении задач физической и 
технической подготовки. Осуществляют самоконтроль 
за физической нагрузкой во время этих занятий 

Овладение организаторскими 
умениями 

5-7 классы 
Помощь и страховка; демонстрация упражнений; вы-

Составляют совместно с учителем простейшие комби-
нации упражнений, направленные на развитие соответ-



полнения обязанностей командира отделения; установ-
ка и уборка снарядов; составление с помощью учителя 
простейших комбинаций упражнений. Правила сорев-
нований 

ствующих физических способностей. Выполняют обя-
занности командира отделения. Оказывают помощь в 
установке и уборке снарядов. Соблюдают правила со-
ревнований 

Раздел: Спортивные игры 102 
Баскетбол 54 час 

Краткая характеристика вида 
спорта 
Требования к технике безопас-
ности 

История баскетбола. Основные правила игры в баскет-
бол. Основные приёмы игры. 
Правила техники безопасности 

Изучают историю баскетбола и запоминают имена вы-
дающихся отечественных спортсменов — олимпий-
ских чемпионов. 
Овладевают основными приёмами игры в баскетбол 

Овладение техникой пере-
движений, остановок, поворотов 
и стоек 

5-6 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 
шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка дву-
мя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники пере-
движений (перемещения в стойке, остановка, поворот, 
ускорение). 
 7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Освоение ловли и передач мяча 5-6 классы 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и в движении без сопротивле-
ния защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).  
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений. 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и в движении с пассивным со-
противлением защитника 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Освоение техники ведения мяча 5-6 классы 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 
месте, в движении по прямой, с изменением направле-
ния движения и скорости; ведение без сопротивления 
защитника ведущей и неведущей рукой.  
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений. 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 
месте, в движении по прямой, с изменением направле-
ния движения и скорости; ведение с пассивным сопро-

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 



тивлением защитника 
 
Овладение техникой бросков мя-
ча 

5-6 классы 
Броски одной и двумя руками с места и в движении 
(после ведения, после ловли) без сопротивления за-
щитника. 
Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.  
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений. 
Броски одной и двумя руками с места и в движении 
(после ведения, после ловли, в прыжке) с пассивным 
противодействием. 
Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Освоение индивидуальной тех-
ники защиты 

5-6 классы 
Вырывание и выбивание мяча.  
7 класс  
Перехват мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Закрепление техники владения 
мячом и развитие координаци-
онных способностей 

5-6 классы 
Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 
ведение, бросок.  
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельно-
сти 

Закрепление техники пере-
мещений, владения мячом и раз-
витие координационных способ-
ностей 

 классы 
Комбинация из освоенных элементов техники переме-
щений и владения мячом.  
7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельно-
сти 

Освоение тактики игры 5-6 классы 
Тактика свободного нападения. Позиционное нападе-
ние (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение 
быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игро-
ков «Отдай мяч и выйди». 
 7 класс 
Дальнейшее обучение технике движений. Позиционное 
нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение 
быстрым прорывом (2:0) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения тактики игровых действий, соблю-
дают правила безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют её в зависи-
мости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 5-6 классы Организуют совместные занятия баскетболом со 



развитие психомоторных спо-
собностей 

Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. 
Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
 
 7 класс 
Игра по правилам мини-баскетбола. Дальнейшее обу-
чение технике движений 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выпол-
няют правила игры, уважительно относятся к соперни-
ку и управляют своими эмоциями. Применяют правила 
подбора одежды для занятий на открытом воздухе, ис-
пользуют игру в баскетбол как средство активного от-
дыха 

Волейбол 45 час 
Краткая характеристика вида 
спорта. 
Требования к технике без-
опасности 

История волейбола. Основные правила игры в волей-
бол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила тех-
ники безопасности 

Изучают историю волейбола и запоминают имена вы-
дающихся отечественных волейболистов — олимпий-
ских чемпионов. 
Овладевают основными приёмами игры в волейбол 

Овладение техникой пере-
движений, остановок, поворотов 
и стоек 

5-7 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 
шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и 
выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыг-
нуть и др.). Комбинации из освоенных элементов тех-
ники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 
ускорения) 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Освоение техники приёма и пе-
редач мяча 

5-7 классы 
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 
перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же 
через сетку 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных спо-
собностей 

5 класс 
Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 
Игры и игровые задания с ограниченным числом игро-
ков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.  
5-6 классы 
Процесс совершенствования психомоторных способ-
ностей. Дальнейшее обучение технике движений и 
продолжение развития психомоторных способностей 

Организуют совместные занятия волейболом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Выпол-
няют правила игры, учатся уважительно относиться к 
сопернику и управлять своими эмоциями. 
Применяют правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе, используют игру в волейбол как 
средство активного отдыха 

Развитие координационных спо-
собностей (ориентирование в 
пространстве, быстрота реакций 
и перестроение двигательных 
действий, дифференцирование 
силовых, пространственных и 

5-7 классы 
Упражнения по овладению и совершенствованию в 
технике перемещений и владения мячом типа бег с из-
менением направления, скорости, челночный бег с ве-
дением и без ведения мяча и др.; метания в цель раз-
личными мячами, жонглирование, упражнения на 

Используют игровые упражнения для развития назван-
ных координационных способностей 



временных параметров движе-
ний, способностей к согласова-
нию движений и ритму) 

быстроту и точность реакций, прыжки в заданном рит-
ме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые 
также в сочетании с бегом, прыжками, акробати-
ческими упражнениями и др. Игровые упражнения ти-
па 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

Развитие выносливости 5-7 классы 
Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя-
чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 
мин 

Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
для развития выносливости 

Развитие скоростных и скорост-
но-силовых способностей 

5-7 классы 
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 
ритма, из различных исходных положений. Ведение 
мяча в высокой, средней и низкой стойке с максималь-
ной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эста-
феты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с 
набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями 
и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 
Приём мяча снизу двумя руками на месте и после пе-
ремещения вперёд. То же через сетку 

Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
для развития скоростных и скоростно-силовых способ-
ностей 

Освоение техники нижней пря-
мой подачи 

5 класс 
Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сет-
ки  
6-7 классы  
То же через сетку 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Освоение техники прямого напа-
дающего удара 

5-7 классы 
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 
партнёром 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Закрепление техники владения 
мячом и развитие координаци-
онных способностей 

5-7 классы 
Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, 
удар 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельно-
сти 

Закрепление техники пере-
мещений, владения мячом и раз-
витие координационных способ-

5 класс 
Комбинации из освоенных элементов техники переме-
щений и владения мячом. 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельно-



ностей 6-7 классы 
Дальнейшее закрепление техники и продолжение раз-
вития координационных способностей 

сти 

Освоение тактики игры 5 класс 
Тактика свободного нападения. Позиционное нападе-
ние без изменения позиций игроков (6:0). 
 6-7 классы 
Закрепление тактики свободного нападения. 
Позиционное нападение с изменением позиций 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения тактики игровых действий, соблю-
дают правила безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют её в зависи-
мости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игровой деятельности 

Знания о спортивной игре 5-7 классы 
Терминология избранной спортивной игры; техника 
ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика 
нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, по-
зиционное нападение) и защиты (зонная и личная за-
щита). 
Правила и организация избранной игры (цель и смысл 
игры, игровое поле, количество участников, поведение 
игроков в нападении и защите). Правила техники без-
опасности при занятиях спортивными играми 

Овладевают терминологией, относящейся к избранной 
спортивной игре. Характеризуют технику и тактику 
выполнения соответствующих игровых двигательных 
действий. Руководствуются правилами техники без-
опасности. Объясняют правила и основы организации 
игры 

Гандбол 27 час 
Краткая характеристика вида 
спорта. 
Требования к технике без-
опасности 

История гандбола. Основные правила игры в гандбол. 
Основные приёмы игры в гандбол. Подвижные игры 
для освоения передвижения и остановок. Правила тех-
ники безопасности 

Изучают историю гандбола и запоминают имена вы-
дающихся отечественных гандболистов — олимпий-
ских чемпионов. 
Овладевают основными приёмами игры в гандбол 

Овладение техникой пере-
движений, остановок, пово-
ротов и стоек 

5 класс 
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 
шагами боком и спиной вперёд. Остановка двумя ша-
гами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники пере-
движений (перемещения в стойке, остановка, пово-
рот, ускорение). 
 6-7 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Освоение ловли и передач мяча 5 класс 
Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в 
движении без сопротивления защитника (в парах, 
тройках, квадрате, круге). 
 6-7 классы 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 



Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в 
движении с пассивным сопротивлением защитника. 
Ловля катящегося мяча 

безопасности 

Освоение техники ведения мяча 5 класс 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 
месте; в движении по прямой, с изменением направле-
ния движения и скорости ведения без сопротивления 
защитника ведущей и неведущей рукой. 
 6-7 классы 
Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Веде-
ние мяча в движении по прямой, с изменением направ-
ления движения и скорости ведения с пассивным со-
противлением защитника ведущей и неведущей рукой 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 
 

Овладение техникой бросков мя-
ча 

5 класс 
Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыжке.  
6-7 классы 
Броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой 
рукой 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Освоение индивидуальной техни-
ки защиты 

5-6 классы 
Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска.  
7 класс 
Перехват мяча. Игра вратаря 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование техники пе-
ремещений, владения мячом и 
развитие кондиционных и коор-
динационных способностей 

5-6 классы 
Комбинация из освоенных элементов техники переме-
щений и владения мячом. 
7 класс 
Дальнейшее закрепление техники 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельно-
сти 

Освоение тактики игры 5-6 классы 
Тактика свободного нападения. Позиционное нападе-
ние без изменения позиций игроков. Нападение быст-
рым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков 
«Отдай мяч и выйди».  
7 класс 
Позиционное нападение с изменением позиций. 
Нападение быстрым прорывом (2:1). Дальнейшее за-

Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения тактики игровых действий, соблю-
дают правила безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют её в зависи-
мости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игровой деятельности 



крепление техники 
Овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных спо-
собностей 

5-6 классы 
Игра по упрощённым правилам мини-гандбола. 
Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
7 класс 
Игра по правилам мини-гандбола 

Организуют совместные занятия ручным мячом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Выпол-
няют правила игры, уважительно относятся к соперни-
ку и управляют своими эмоциями. Применяют правила 
подбора одежды для занятий на открытом воздухе, ис-
пользуют игру в ручной мяч, как средство активного 
отдыха 

Футбол 24 час 
Краткая характеристика вида 
спорта 

Требования к технике без-
опасности 

История футбола. Основные правила игры в футбол. 
Основные приёмы игры в футбол. Подвижные игры 
для освоения передвижения и остановок. Правила 
техники безопасности 

Изучают историю футбола и запоминают имена выда-
ющихся отечественных футболистов. Овладевают ос-
новными приёмами игры в футбол. Соблюдают прави-
ла, чтобы избежать травм при занятиях футболом. Вы-
полняют контрольные упражнения и тесты 

Овладение техникой пере-
движений, остановок, поворотов 
и стоек 

5 класс 
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 
шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных эле-
ментов техники передвижений (перемещения, останов-
ки, повороты, ускорения).  
6-7 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Освоение ударов по мячу и оста-
новок мяча 

5 класс 
Ведение мяча по прямой с изменением направления 
движения и скорости ведения без сопротивления за-
щитника ведущей и неведущей ногой. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

 6-7 классы 
Дальнейшее закрепление техники. Ведение мяча по 
прямой с изменением направления движения и скоро-
сти ведения с пассивным сопротивлением защитника 
ведущей и неведущей ногой 

 

Овладение техникой ударов по 
воротам 

5 класс 
Удары по воротам указанными способами на точность 
(меткость) попадания мячом в цель. 6-7 классы 

Продолжение овладения техникой ударов по воротам 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техни-
ки игровых приёмов и действий, соблюдают правила 



безопасности 
Закрепление техники владения 
мячом и развитие координаци-
онных способностей 

5-7 классы 
Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар 
(пас), приём мяча, остановка, удар по воротам 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельно-
сти 

Закрепление техники пере-
мещений, владения мячом и раз-
витие координационных способ-
ностей 

5-7 классы 
Комбинации из освоенных элементов техники переме-
щений и владения мячом 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельно-
сти 

Освоение тактики игры 5-6 классы 
Тактика свободного нападения. Позиционные нападе-
ния без изменения позиций игроков. Нападение в иг-
ровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки 
на ворота.  
7 класс 
Позиционные нападения с изменением позиций игро-
ков. Дальнейшее закрепление приёмов тактики 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения тактики игровых действий, соблю-
дают правила безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют её в зависи-
мости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных спо-
собностей 

5-6 классы 
Игра по упрощённым правилам на площадках разных 
размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
7 класс 
Дальнейшее закрепление техники 

Организуют совместные занятия футболом со сверст-
никами, осуществляют судейство игры. Выполняют 
правила игры, учатся уважительно относиться к сопер-
нику и управлять своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
футбола для комплексного развития физических спо-
собностей. Применяют правила подбора одежды для 
занятий на открытом воздухе, используют игру в фут-
бол как средство активного отдыха 

Раздел. Развитие двигательных способностей 
Способы двигательной (физ-
культурной) деятельности 
 
 
 
 
 
 
Выбор упражнений и со-
ставление индивидуальных ком-

Основные двигательные способности Пять основных 
двигательных способностей: гибкость, сила, быстрота, 
выносливость и ловкость 

Выполняют специально подобранные самостоятельные 
контрольные упражнения 

Гибкость 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения 
для пояса. Упражнения для ног и тазобедренных суста-
вов 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития гибкости. 
Оценивают свою силу по приведённым показателям 

Сила 
Упражнения для развития силы рук. Упражнения для 
развития силы ног. Упражнения для развития силы 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития силы. 
Оценивают свою силу по приведённым показателям 



плексов для утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпа-
уз (подвижных перемен) 

мышц туловища 
Быстрота 
Упражнения для развития быстроты движений (ско-
ростных способностей). Упражнения, одновременно 
развивающие силу и быстроту 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития быстроты. 
Оценивают свою быстроту по приведённым по-
казателям 

Выносливость 
Упражнения для развития выносливости 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития выносливости. 
Оценивают свою выносливость по приведённым пока-
зателям 

Ловкость 
Упражнения для развития двигательной ловкости. 
Упражнения для развития локомоторной ловкости 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития ловкости. 
Оценивают свою ловкость по приведённым пока-
зателям 

Организация и проведение пе-
ших туристских походов. Требо-
вание к технике безопасности и 
бережному отношению к приро-
де (экологические требования) 

Туризм 
История туризма в мире и в России. Пеший туризм. 
Техника движения по равнинной местности. Организа-
ция привала. Бережное отношение к природе. Первая 
помощь при травмах в пешем туристском походе 

Раскрывают историю формирования туризма. Форми-
руют на практике туристские навыки в пешем походе 
под руководством преподавателя. Объясняют важность 
бережного отношения к природе. В парах с однокласс-
никами тренируются в наложении повязок и жгутов, 
переноске пострадавших 

Раздел Кроссовая подготовка 45 час 
Техника длительного бега Овладение техникой длительного бега 

7 класс 
Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. 
Бег на 1000 м. 
8 класс 
Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м 
7 класс 
Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки 
до 15 мин. Бег на 1500м 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют беговые упражнения для развития соответ-
ствующих физических качеств, выбирают индивиду-
альный режим физической нагрузки, контролируют её 
по частоте сердечных сокращений 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения беговых упражнений, соблюдают 
правила безопасности 

Развитие выносливости 5-7 классы 
Кросс до 15 мин,1500,800,2000м, бег с препятствиями 
и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая 
тренировка. 

Применяют разученные упражнения для развития вы-
носливости 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

5-7 классы 
Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель 
и на дальность разных снарядов из разных исходных 
положений, толчки и броски набивных мячей весом до 

Применяют разученные упражнения для развития ско-
ростно-силовых способностей 



3 кг с учётом возрастных и половых особенностей 
Проведение самостоятельных 
занятий прикладной физической 
подготовкой 

5-7 классы 
Упражнения и простейшие программы развития вы-
носливости, скоростносиловых, скоростных и коорди-
национных способностей на основе освоенных легко-
атлетических упражнений. Правила самоконтроля и ги-
гиены 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 
для укрепления здоровья и основных систем организма 
и для развития физических способностей. Соблюдают 
технику безопасности. Осваивают упражнения для ор-
ганизации самостоятельных тренировок. Раскрывают 
понятие техники выполнения легкоатлетических 
упражнений и правила соревнований 

Знания о физической культуре 5-7 классы 
Влияние длительного и бега по пересеченной местно-
сти на укрепление здоровья и основные системы орга-
низма; название разучиваемых упражнений и основы 
правильной техники их выполнения; 
правила соревнований в беге по пересеченной местно-
сти. Представления о темпе, скорости и объёме легко-
атлетических упражнений, направленных на развитие 
выносливости, быстроты, силы, координационных 
способностей. Правила техники безопасности при за-
нятиях кроссовой подготовкой 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 
для укрепления здоровья и основных систем организ-
ма и для развития физических способностей. Соблю-
дают технику безопасности. Осваивают упражнения 
для организации самостоятельных тренировок. Рас-
крывают понятие техники выполнения легкоатлетиче-
ских упражнений и правила соревнований 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8-9 КЛАССЫ (3 часа) 

Темы Содержание  Характеристика видов деятельности учащихся 
Раздел 1.Что вам надо знать34 час 

Физическое развитие человека Влияние возрастных особенностей организма на фи-
зическое развитие и физическую подготовленность 8-
9 классы 
Характеристика возрастных и половых особенностей 
организма и их связь с показателями физического 
развития 

Используют знания о своих возрастно-половых и ин-
дивидуальных особенностях, своего физического раз-
вития при осуществлении физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной дея-
тельности 

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении 
физических упражнений 
8-9 классы 
Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, 
их роль в осуществлении двигательных актов. Пра-
вильная осанка как один из основных показателей 
физического развития человека. Основные средства 
формирования и профилактики нарушений осанки и 
коррекции телосложения 

Руководствуются правилами профилактики нару-
шений осанки, подбирают и выполняют упражнения 
по профилактике её нарушения и коррекции 



 Значение нервной системы в управлении движениями 
и регуляции систем организма 

Раскрывают значение нервной системы в управлении 
движениями и в регуляции основных систем орга-
низма 

8-9 классы 
Значение нервной системы в управлении движениями 
и регуляции систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения 

 

Психические процессы в обучении двигательным 
действиям 8-9 классы 

Психологические предпосылки овладения движения-
ми. Участие в двигательной деятельности психиче-
ских процессов (внимание, восприятие, мышление, 
воображение, память) 

Готовятся осмысленно относиться к изучаемым дви-
гательным действиям 

Самонаблюдение и само-
контроль 

Самоконтроль при занятиях физическими упражне-
ниями 8-9 классы 
Регулярное наблюдение физкультурником за состоя-
нием своего здоровья, физического развития и само-
чувствия при занятиях физической культурой и спор-
том. Учёт данных самоконтроля в дневнике само-
контроля 

Осуществляют самоконтроль за физической на-
грузкой во время занятий. 
Начинают вести дневник самоконтроля учащегося, 
куда заносят показатели своей физической подготов-
ленности 

Оценка эффективности занятий 
физкультурно-оздоровительной 
деятельностью 
Оценка техники движений, спо-
собы выявления и устранения 
ошибок в технике выполнения 
упражнений (технических оши-
бок) 

Основы обучения и самообучения двигательным дей-
ствиям 8-9 классы 
Педагогические, физиологические и психологические 
основы обучения технике двигательных действий. 
Двигательные умения и навыки как основные спосо-
бы освоения новых двигательных действий (движе-
ний). Техника движений и её основные показатели. 
Профилактика появления ошибок и способы их 
устранения 
 

Раскрывают основы обучения технике двигательных 
действий и используют правила её освоения в само-
стоятельных занятиях. Обосновывают уровень осво-
енности новых двигательных действий и руковод-
ствуются правилами профилактики появления и 
устранения ошибок 

Личная гигиена в процессе заня-
тий физическими упражнениями 

8-9 классы 
Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя 
зарядка и её влияние на работоспособность человека. 
Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для 
профилактики утомления в условиях учебной и тру-
довой деятельности. Закаливание организма, правила 
безопасности и гигиенические требования во время 
закаливающих процедур. Восстановительный массаж, 

Продолжают усваивать основные гигиенические пра-
вила. 
Определяют назначение физкультурно-оздорови-
тельных занятий, их роль и значение в режиме дня. 
Используют правила подбора и составления комплек-
са физических упражнений для физкультурно-
оздоровительных занятий. Определяют дозировку 
температурных режимов для закаливающих проце-



его роль в укреплении здоровья человека. Техника и 
правила выполнения простейших приёмов массажа. 
Банные процедуры и их задачи, связь с укреплением 
здоровья. Правила поведения в бане и гигиенические 
требования к банным процедурам 

дур, руководствуются правилами безопасности при 
их проведении. Характеризуют основные приёмы 
массажа, проводят самостоятельные сеансы. Характе-
ризуют оздоровительное значение бани, руковод-
ствуются правилами проведения банных процедур 

Предупреждение травматизма и 
оказание первой помощи при 
травмах и ушибах 

8-9 классы 
Причины возникновения травм и повреждений при 
занятиях физической культурой и спортом. Характе-
ристика типовых травм, простейшие приёмы и прави-
ла оказания первой помощи при травмах 

Раскрывают причины возникновения травм и повре-
ждений при занятиях физической культурой и спор-
том, характеризуют типовые травмы и используют 
простейшие приёмы и правила оказания первой по-
мощи при травмах 

Совершенствование физических 
способностей 
 Всероссийский физкультурно-
спортивный комплекс «Готов к 
труду и обороне». 

8-9 классы 
Физическая подготовка как система регулярных заня-
тий по развитию физических (кондиционных и коор-
динационных) способностей. Основные правила их 
совершенствования 
Нормативы комплекса ГТО 

Обосновывают положительное влияние занятий фи-
зическими упражнениями для укрепления здоровья, 
устанавливают связь между развитием физических 
способностей и основных систем организма. Осу-
ществляют сдачу комплекса ГТО 
 

Адаптивная физическая культура 8-9 классы 
Адаптивная физическая культура как система занятий 
физическими упражнениями по укреплению и сохра-
нению здоровья, коррекции осанки и телосложения, 
профилактики утомления 

Обосновывают целесообразность развития адап-
тивной физической культуры в обществе, раскрывают 
содержание и направленность занятий 

Профессионально-прикладная 
физическая подготовка 

8-9 классы 
Прикладная физическая подготовка как система тре-
нировочных занятий для освоения профессиональной 
деятельности, всестороннего и гармоничного физиче-
ского совершенствования 

Определяют задачи и содержание профессионально-
прикладной физической подготовки, раскрывают её 
специфическую связь с трудовой деятельностью че-
ловека 

История возникновения и фор-
мирования физической культуры 

8-9 классы 
Появление первых примитивных игр и физических 
упражнений. Физическая культура в разные обще-
ственно - экономические формации. Мифы и легенды 
о зарождении Олимпийских игр древности. Истори-
ческие сведения о развитии древних Олимпийских 
игр (виды состязаний, правила их проведения, из-
вестные участники и победители) 

Раскрывают историю возникновения и формирования 
физической культуры. Характеризуют Олимпийские 
игры древности как явление культуры, раскрывают 
содержание и правила соревнований 

Физическая культура и олим-
пийское движение в России 
(СССР) 

8-9 классы 
Олимпийское движение в дореволюционной России, 
роль А. Д. Бутовского в его становлении и развитии. 

Раскрывают причины возникновения олимпийского 
движения в дореволюционной России, характеризуют 
историческую роль А. Д. Бутовского в этом процессе. 



Первые успехи российских спортсменов на Олимпий-
ских играх. Основные этапы развития олимпийского 
движения в России (СССР). Выдающиеся достижения 
отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 
Сведения о московской Олимпиаде 1980 г. и о  зим-
ней Олимпиаде в Сочи в 2014 г. 

Объясняют и доказывают, чем знаменателен совет-
ский период развития олимпийского движения в Рос-
сии 

Возрождение Олимпийских игр 
и олимпийского движения 

Олимпиады: странички истории 8-9 классы 
Летние и зимние Олимпийские игры современности. 
Двукратные и трёхкратные отечественные и зарубеж-
ные победители Олимпийских игр. Допинг. Концеп-
ция честного спорта 

Готовят рефераты на темы «Знаменитый отечест-
венный (иностранный) победитель Олимпиады», 
«Удачное выступление отечественных спортсменов 
на одной из Олимпиад», «Олимпийский вид спорта, 
его рекорды на Олимпиадах» 

РАЗДЕЛ  СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 50 час 
Баскетбол 18 
Овладение техникой пере-
движений, остановок, поворотов 
и стоек 

8-9 классы 
Дальнейшее закрепление техники передвижений, 
остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение ловли и передач мяча 8-9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ловли и передач 
мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение техники ведения мяча 8-9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ведения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Овладение техникой бросков мя-
ча 

8-9 классы 
Дальнейшее закрепление техники бросков мяча. 
Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение индивидуальной тех- 8 класс Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 



ники защиты Дальнейшее закрепление техники вырывания и выби-
вания мяча, перехвата. 
9 класс 
Совершенствование техники вырывания и выбивания 
мяча, перехвата 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Закрепление техники владения 
мячом и развитие координаци-
онных способностей 

8 класс 
Дальнейшее закрепление техники владения мячом и 
развитие координационных способностей. 
9 класс 
Совершенствование техники 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятель-
ности 

Закрепление техники пере-
мещений, владения мячом и раз-
витие координационных способ-
ностей 

8 класс 
Дальнейшее закрепление техники перемещений, вла-
дения мячом и развитие координационных способно-
стей. 
9 класс 
Совершенствование техники 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятель-
ности 

Освоение тактики игры 8-9 классы 
Дальнейшее закрепление тактики игры. 
Позиционное нападение и личная защита в игровых 
взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 
Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие 
двух (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и 
малая, через «заслон», восьмёрка) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения тактики игровых действий, со-
блюдают правила безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют её в зависи-
мости от ситуаций и условий, возникающих в процес-
се игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных спо-
собностей 

8-9 классы 
Игра по упрощённым правилам баскетбола. 
Совершенствование психомоторных способностей 

Организуют совместные занятия баскетболом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Вы-
полняют правила игры, уважительно относятся к со-
пернику и управляют своими эмоциями. Определяют 
степень утомления организма во время игровой дея-
тельности, используют игровые действия баскетбола 
для комплексного развития физических способно-
стей. Применяют правила подбора одежды для заня-
тий на открытом воздухе, используют игру в бас-
кетбол как средство активного отдыха 

Гандбол 16 час 
Овладение техникой пере-
движений, остановок, по-
воротов и стоек 

8-9 классы 
Совершенствование передвижений, остановок, пово-
ротов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, повторяют их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-



ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение ловли и передач мяча 8-9 классы 
Совершенствование техники ловли и передач мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, повторяют их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение техники ведения мяча 8-9 классы 
Совершенствование техники движений 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, повторяют их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Овладение техникой бросков мя-
ча 

8 класс 
Совершенствование техники бросков мяча. 
Семиметровый штрафной бросок. 
9 класс 
Совершенствование техники бросков мяча. 
Бросок мяча из опорного положения с отклонением 
туловища 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, повторяют и осваивают их самостоятельно, 
выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодей-
ствуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения техники игровых приёмов и действий, со-
блюдают правила безопасности 

Освоение индивидуальной техни-
ки защиты 

8-9 классы 
Совершенствование индивидуальной техники защи-
ты 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, повторяют их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Совершенствование техники пе-
ремещений, владения мячом и 
развитие кондиционных и коор-
динационных способностей 

8-9 классы 
Совершенствование техники перемещений, владения 
мячом и развитие кондиционных и координационных 
способностей 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятель-
ности 

Освоение тактики игры 8 класс 
Совершенствование тактики игры. Нападение 
быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух игро-
ков в защите через «заслон». 
9 класс 
Совершенствование тактики игры. Взаимодействие 
вратаря с защитником. Взаимодействие трёх игро-

Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения тактики игровых действий, со-
блюдают правила безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют её в зависи-
мости от ситуаций и условий, возникающих в процес-
се игровой деятельности 



ков 
Овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных спо-
собностей 

8 класс 
Игра по упрощённым правилам гандбола. Совершен-
ствование навыков игры и психомоторных способно-
стей. 
9 класс 
Игра по упрощённым правилам гандбола. 
Совершенствование навыков игры и психомоторных 
способностей 

Организуют совместные занятия ручным мячом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Вы-
полняют правила игры, уважительно относиться к со-
пернику и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
с ручным мячом для комплексного развития физиче-
ских способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, использу-
ют игру в ручной мяч как средство активного отдыха 

Футбол 16 час 
Овладение техникой пере-
движений, остановок, поворотов 
и стоек 

8-9 классы 
Совершенствование техники передвижений, остано-
вок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение ударов по мячу и оста-
новок мяча 

8 класс 
Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъ-
ёма, носком, серединой лба (по летящему мячу). 
Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с 
шагом. 

9 класс 
Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и 
средней частью подъёма. 
Закрепление техники ударов по мячу и остановок 
мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение техники ведения мяча 8-9 классы 
Совершенствование техники ведения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Овладение техникой ударов по 
воротам 

8-9 классы 
Совершенствование техники ударов по воротам 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-



ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Закрепление техники владения 
мячом и развитие коор-
динационных способностей 

8-9 классы 
Совершенствование техники владения мячом 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Закрепление техники пере-
мещений, владения мячом и раз-
витие координационных способ-
ностей 

8-9 классы 
Совершенствование техники перемещений, владения 
мячом 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятель-
ности 

Освоение тактики игры 8-9 классы 
Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения тактики игровых действий, со-
блюдают правила безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют её в зависи-
мости от ситуаций и условий, возникающих в процес-
се игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных спо-
собностей 

8-9 классы 
Дальнейшее развитие психомоторных способностей 

Организуют совместные занятия футболом со сверст-
никами, осуществляют судейство игры. Выполняют 
правила игры, учатся уважительно относиться к со-
пернику и управлять своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
футбола для комплексного развития физических спо-
собностей. 
Применяют правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе, используют игру в футбол как 
средство активного отдыха 

ВОЛЕЙБОЛ 28 час 
Овладение техникой пере-
движений, остановок, поворотов 
и стоек 

8-9 классы 
Совершенствование техники передвижений, остано-
вок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют ср 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение техники приёма и пе-
редач мяча 

8 класс 
Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 



Отбивание мяча кулаком через сетку. 
9 класс 
Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Пере-
дача мяча сверху, стоя спиной к цели 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных спо-
собностей 

8 класс 
Игра по упрощённым правилам волейбола. 
Совершенствование психомоторных способностей и 
навыков игры 
9 класс 
Совершенствование психомоторных способностей и 
навыков игры 

Организуют совместные занятия волейболом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Вы-
полняют правила игры, учатся уважительно отно-
ситься к сопернику и управлять своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
волейбола для комплексного развития физических 
способностей. Применяют правила подбора одежды 
для занятий на открытом воздухе, используют игру в 
волейбол как средство активного отдыха 

Развитие координационных спо-
собностей (ориентирование в 
пространстве, быстрота реакций 
и перестроение двигательных 
действий, дифференцирование 
силовых, пространственных и 
временных параметров движе-
ний, способностей к согласова-
нию движений и ритму) 

8 класс 
Дальнейшее обучение технике движений. 
9 класс 
Совершенствование координационных способностей 

Используют игровые упражнения для развития 
названных координационных способностей 

Развитие выносливости 8 класс 
Дальнейшее развитие выносливости. 
9 класс 
Совершенствование выносливости 

Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
для развития выносливости 

Развитие скоростных и скорост-
но-силовых способностей 

8-9 классы 
Дальнейшее развитие скоростных и скоростно-
силовых способностей. Совершенствование скорост-
ных и скоростно-силовых способностей 

Определяют степень утомления организма во время 
игровой деятельности, используют игровые действия 
для развития скоростных и скоростно-силовых спо-
собностей 

Освоение техники нижней пря-
мой подачи 

8 класс 
Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. 
9 класс 
Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая по-
дача мяча в заданную часть площадки 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Освоение техники прямого напа- 8 класс Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 



дающего удара Дальнейшее обучение технике прямого нападающего 
удара. 
9 класс 
Прямой нападающий удар при встречных передачах 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения тех-
ники игровых приёмов и действий, соблюдают пра-
вила безопасности 

Закрепление техники владения 
мячом и развитие координаци-
онных способностей 

8-9 классы 
Совершенствование координационных способностей 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятель-
ности 

Закрепление техники пере-
мещений, владения мячом и раз-
витие координационных способ-
ностей 

8-9 классы 
Совершенствование координационных способностей 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятель-
ности 

Освоение тактики игры 8 класс 
Дальнейшее обучение тактике игры. Совершенство-
вание тактики освоенных игровых действий. 
9 класс 
Совершенствование тактики освоенных игровых дей-
ствий. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения тактики игровых действий, со-
блюдают правила безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют её в зависи-
мости от ситуаций и условий, возникающих в процес-
се игровой деятельности 

Знания о спортивной игре 8-9 классы 
Терминология избранной спортивной игры; техника 
ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика 
нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, 
позиционное нападение) и защиты (зонная и личная 
защита). Правила и организация избранной игры 
(цель и смысл игры, игровое поле, количество участ-
ников, поведение игроков в нападении и защите). 
Правила техники безопасности при занятиях спор-
тивными играми 
 

Характеризуют технику и тактику выполнения соот-
ветствующих игровых двигательных действий. Руко-
водствуются правилами техники безопасности. Объ-
ясняют правила и основы организации игры. 
 

Самостоятельные занятия 8-9 классы 
Упражнения по совершенствованию координацион-
ных, скоростно-силовых, силовых способностей и 
выносливости. Игровые упражнения по со-
вершенствованию технических приёмов (ловля, пере-
дача, броски или удары в цель, ведение, сочетание 
приёмов). Подвижные игры и игровые задания, при-
ближённые к содержанию разучиваемых спортивных 

Используют названные упражнения, подвижные игры 
и игровые задания в самостоятельных занятиях при 
решении задач физической, технической, тактической 
и спортивной подготовки. Осуществляют самокон-
троль за физической нагрузкой во время этих занятий 



игр. Правила самоконтроля 
Овладение организаторскими 
умениями 

8-9 классы 
Организация и проведение подвижных игр и игровых 
заданий, приближённых к содержанию разучиваемой 
игры, помощь в судействе, комплектование команды, 
подготовка места проведения игры 

Организуют со сверстниками совместные занятия по 
подвижным играм и игровым упражнениям, прибли-
жённых к содержанию разучиваемой игры, осуществ-
ляют помощь в судействе, комплектовании команды, 
подготовке мест проведения игры 

РАЗДЕЛ Гимнастика 36 час 
Освоение строевых упражнений 8 класс 

Команда «Прямо!» повороты в движении направо, 
налево. 
9 класс 
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в ше-
ренге; перестроения из колонны по одному в колонны 
по два, по четыре в движении 

Различают строевые команды. Чётко выполняют 
строевые приёмы 

Освоение общеразвивающих 
упражнений без предметов на 
месте и в движении 

8-9 классы 
Совершенствование двигательных способностей 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и 
составляют комбинации из числа разученных упраж-
нений 

Освоение общеразвивающих 
упражнений с предметами 

8-9 классы 
Совершенствование двигательных способностей с 
помощью гантелей (3-5 кг), тренажёров, эспандеров 

Описывают технику общеразвивающих упражнений с 
предметами и составляют комбинации из числа ра-
зученных упражнений 

Освоение и совершенствование 
висов и упоров 

8 класс 
Мальчики: из виса на подколенках через стойку на 
руках опускание в упор присев; подъём махом назад в 
сед ноги врозь; подъём завесом вне. Девочки: из упо-
ра на нижней жерди опускание вперёд в вис присев; 
из виса присев на нижней жерди махом одной и толч-
ком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю 
жердь; вис лёжа на нижней жерди; сед боком на ниж-
ней жерди, соскок 
9 класс 
Мальчики: подъём переворотом в упор махом и си-
лой; подъём махом вперёд в сед ноги врозь. 
Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой 
ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь 

Описывают технику данных упражнений и со-
ставляют гимнастические комбинации из числа ра-
зученных упражнений 

Освоение опорных прыжков 8 класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высо-
та 110-115 см). Девочки: прыжок боком с поворотом 
на 90° (конь в ширину, высота 110 см). 

Описывают технику данных упражнений и со-
ставляют гимнастические комбинации из числа ра-
зученных упражнений 



9 класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высо-
та 115 см).  Девочки: прыжок боком (конь в ширину, 
высота 110 см) 

Освоение акробатических 
упражнений 

8 класс 
Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; ку-
вырок вперёд и назад; длинный кувырок; стойка на 
голове и руках. 
Девочки: «мост» и поворот в упор стоя на одном ко-
лене; кувырки вперёд и назад. 
9 класс 
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и 
руках; длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега. 
Девочки: равновесие на одной; выпад вперёд; кувы-
рок вперёд 

Описывают технику акробатических упражнений и 
составляют акробатические комбинации из числа ра-
зученных упражнений 

Развитие координационных 
способностей 

8-9 классы 
Совершенствование координационных способностей 

Используют гимнастические и акробатические 
упражнения для развития названных координа-
ционных способностей 

Развитие силовых способностей 
и силовой выносливости 

8-9 классы 
Совершенствование силовых способностей и силовой 
выносливости 

Используют данные упражнения для развития сило-
вых способностей и силовой выносливости 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

8-9 классы 
Совершенствование скоростно-силовых способностей 

Используют данные упражнения для развития ско-
ростно-силовых способностей 

Развитие гибкости 8-9 классы 
Совершенствование двигательных способностей 

Используют данные упражнения для развития гибко-
сти 

Знания о физической культуре 8-9 классы 
Значение гимнастических упражнений для развития 
координационных способностей; страховка и помощь 
во время занятий; обеспечение техники безопасности; 
упражнения для самостоятельной тренировки 

Раскрывают значение гимнастических упражнений 
для сохранения правильной осанки, развития физиче-
ских способностей. Оказывают страховку и помощь 
во время занятий, соблюдают технику безопасности. 
Владеют упражнениями для организации самостоя-
тельных тренировок 

Самостоятельные занятия 8-9 классы 
Совершенствование силовых, координационных спо-
собностей и гибкости 

Используют изученные упражнения в самостоя-
тельных занятиях при решении задач физической и 
технической подготовки. Осуществляют само-
контроль за физической нагрузкой во время этих за-
нятий 

Овладение организаторскими 
умениями 

8-9 классы 
Самостоятельное составление простейших комбина-

Составляют совместно с учителем простейшие ком-
бинации упражнений, направленные на развитие со-



ций упражнений, направленных на развитие коорди-
национных и кондиционных способностей. Дозировка 
упражнений 

ответствующих физических способностей. Выполня-
ют обязанности командира отделения. Оказывают 
помощь в установке и уборке снарядов. Соблюдают 
правила соревнований 

РАЗДЕЛ :Легкая атлетика 36 час 
Овладение техникой спринтер-
ского бега 

8 класс 
Низкий старт до 30 м 
— от 70 до 80 м 
— до 70 м. 
9 класс 
Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. 
Совершенствование двигательных способностей 

Описывают технику выполнения беговых упраж-
нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых 
упражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития соот-
ветствующих физических качеств, выбирают индиви-
дуальный режим физической нагрузки, контролируют 
её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения беговых упражнений, соблюдают 
правила безопасности 

Овладение техникой прыжка в 
длину 

8 класс 
Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 
9 класс 
Дальнейшее обучение технике прыжка в длину 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 
упражнений. 
Применяют прыжковые упражнения для развития со-
ответствующих физических способностей, выбирают 
индивидуальный режим физической нагрузки, кон-
тролируют её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения прыжковых упражнений, соблю-
дают правила безопасности 

Овладение техникой прыжка в 
высоту 

8 класс 
Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 
9 класс 
Совершенствование техники прыжка в высоту 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 
упражнений. 
Применяют прыжковые упражнения для развития со-
ответствующих физических способностей, выбирают 
индивидуальный режим физической нагрузки, кон-
тролируют, её по частоте сердечных сокращений. 



Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения прыжковых упражнений, соблю-
дают правила безопасности 

Овладение техникой метания 
малого мяча в цель и на даль-
ность 

8 класс 
Дальнейшее овладение техникой метания малого мя-
ча в цель и на дальность. 
Метание теннисного мяча в горизонтальную и верти-
кальную цель (1х1 м) (девушки - с расстояния 12-14 
м, юноши — до 16 м). Бросок набивного мяча (2 кг) 
двумя руками из различных исходных положений с 
места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх 
шагов вперёд- вверх. 
9 класс 
Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места 
на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного 
и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на 
заданное расстояние; в горизонтальную и вертикаль-
ную цель ( 1 х 1  м) с расстояния (юноши — до 18 м, 
девушки - 12-14 м). Бросок набивного мяча (юноши 
— 3 кг, девушки — 2 кг) двумя руками из различных 
и. п. с места и с двух- четырёх шагов вперёд-вверх 

Описывают технику выполнения метательных 
упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 
и устраняют характерные ошибки в процессе освое-
ния. 
Демонстрируют вариативное выполнение мета-
тельных упражнений. 
Применяют метательные упражнения для развития 
соответствующих физических способностей. Взаимо-
действуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения метательных упражнений, соблюдают пра-
вила безопасности 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

8 класс 
Дальнейшее развитие скоростно-силовых способно-
стей. 
9 класс 
Совершенствование скоростно-силовых способностей 

Применяют разученные упражнения для развития 
скоростно-силовых способностей 

Знания о физической культуре Влияние легкоатлетических упражнений на укрепле-
ние здоровья и основные системы организма; назва-
ние разучиваемых упражнений и основы правильной 
техники их выполнения; правила соревнований в бе-
ге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения 
легкоатлетических упражнений; представления о 
темпе, скорости и объёме легкоатлетических упраж-
нений, направленных на развитие выносливости, 
быстроты, силы, координационных способностей. 
Правила техники безопасности при занятиях лёгкой 
атлетикой 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 
для укрепления здоровья и основных систем организ-
ма и для развития физических способностей. Соблю-
дают технику безопасности. Осваивают упражнения 
для организации самостоятельных тренировок. Рас-
крывают понятие техники выполнения легкоатлети-
ческих упражнений и правила соревнований 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы развития вы- Используют названные упражнения в самостоя-



носливости, скоростно-силовых, скоростных и коор-
динационных способностей на основе освоенных лег-
коатлетических упражнений. Правила самоконтроля и 
гигиены 

тельных занятиях при решении задач физической и 
технической подготовки. Осуществляют само-
контроль за физической нагрузкой во время этих за-
нятий 

Овладение организаторскими 
умениями 

Измерение результатов; подача команд; демонстра-
ция упражнений; помощь в оценке результатов и про-
ведении соревнований, в подготовке места проведе-
ния занятий 

Составляют совместно с учителем простейшие ком-
бинации упражнений, направленные на развитие со-
ответствующих физических способностей. Измеряют 
результаты, помогают их оценивать и проводить со-
ревнования. Оказывают помощь в подготовке мест 
проведения занятий. Соблюдают правила соревнова-
ний 

Раздел: Кроссовая подготовка 30 час 
Овладение длительным бегом 8-9 класс 

Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-
интервального метода. Бег по пересеченной местно-
сти (кроссовый бег). Бег с равномерной скоростью в 
зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с 
препятствиями. Равномерный бег с финальным уско-
рением (на разные дистанции). Равномерный бег с до-
полнительным отягощением в режиме «до отказа». 
. Прыжки в различных направлениях и из разных ис-
ходных положений в режиме повторного и непрерыв-
ного способа выполнения. Приседания с различной 
амплитудой и дополнительными отягощениями в ре-
жиме повторного и непрерывного способа выполне-
ния. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-
нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют беговые упражнения для развития соот-
ветствующих физических качеств, выбирают индиви-
дуальный режим физической нагрузки, контролируют 
её по частоте сердечных сокращений 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения беговых упражнений, соблюдают 
правила безопасности 

Овладение техникой бега по пе-
ресеченной местности 

8-9 класс 
Кроссовый бег1500,2000м, бег по пересеченной мест-
ности. Гладкий бег с равномерной скоростью в режи-
ме умеренной и большой интенсивности. Повторный 
бег с максимальной скоростью с уменьшающимся ин-
тервалом отдыха. Повторный бег с дополнительным 
отягощением на средние дистанции, в горку и с горки 
9 класс 
Кроссовый бег до 3000м мальчики и 2000 м девочки 

Выполнять нормативы по кроссовой подготовке  
 

Проведение самостоятельных 
занятий прикладной физической 
подготовкой 

8-9 классы 
Упражнения и простейшие программы развития вы-
носливости, скоростносиловых, скоростных и коорди-

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 
для укрепления здоровья и основных систем организ-
ма и для развития физических способностей. Соблю-



национных способностей на основе освоенных легко-
атлетических упражнений. Правила самоконтроля и 
гигиены 

дают технику безопасности. Осваивают упражнения 
для организации самостоятельных тренировок. Рас-
крывают понятие техники выполнения легкоатлети-
ческих упражнений и правила соревнований 

Знания о физической культуре 8-9 классы 
Влияние длительного и бега по пересеченной мест-
ности на укрепление здоровья и основные системы 
организма; название разучиваемых упражнений и ос-
новы правильной техники их выполнения; 
правила соревнований в беге по пересеченной мест-
ности. Представления о темпе, скорости и объёме 
легкоатлетических упражнений, направленных на 
развитие выносливости, быстроты, силы, координа-
ционных способностей. Правила техники безопасно-
сти при занятиях кроссовой подготовкой 

Раскрывают значение легкоатлетических упраж-
нений для укрепления здоровья и основных систем 
организма и для развития физических способностей. 
Соблюдают технику безопасности. Осваивают 
упражнения для организации самостоятельных тре-
нировок. Раскрывают понятие техники выполнения 
легкоатлетических упражнений и правила соревно-
ваний 

Раздел: Элементы единоборств 18 час 
Овладение техникой приёмов 8-9 классы 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туло-
вища. Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за 
выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения 
по овладению приёмами страховки 

Описывают технику выполнения приёмов в еди-
ноборствах, осваивают её самостоятельно, выявляют 
и устраняют характерные ошибки в процессе освое-
ния. 
Применяют упражнения в единоборствах для раз-
вития соответствующих физических способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного освоения упражнений в единоборствах, со-
блюдают правила техники безопасности 

Развитие координационных спо-
собностей 

8-9 классы 
Повторение пройденного материала по приёмам еди-
ноборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из 
круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Пе-
ретягивание в парах» и т. п. 

Применяют освоенные упражнения и подвижные иг-
ры для развития координационных способностей 

Развитие силовых способностей 
и силовой выносливости 

8-9 классы 
Силовые упражнения и единоборства в парах 

Применяют освоенные упражнения и подвижные иг-
ры для развития силовых способностей и силовой 
выносливости 

Знания 8-9 классы 
Виды единоборств. Правила поведения учащихся во 
время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий еди-
ноборствами на организм человека и развитие его ко-
ординационных и кондиционных способностей. Ока-

Раскрывают значение упражнений в единоборствах 
для укрепления здоровья, основных систем организма 
и для развития физических способностей. Соблюдают 
технику безопасности. Применяют разученные 
упражнения для организации самостоятельных тре-



зание первой помощи при травмах . нировок. Раскрывают понятие техники выполнения 
упражнений в единоборствах. Овладевают правилами 
первой помощи при травмах 

Самостоятельные занятия 8-9 классы 
Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, 
подвижные игры 

Используют названные упражнения в самостоя-
тельных занятиях при решении задач физической и 
технической подготовки. Осуществляют само-
контроль за физической нагрузкой во время этих за-
нятий 

Овладение организаторскими 
способностями 

8- классы 
Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей 
командира отделения, помощника судьи. Оказание 
помощи слабоуспевающим товарищам в овладении 
программным материалом 

Составляют совместно с учителем простейшие ком-
бинации упражнений, направленные на развитие со-
ответствующих физических способностей. Оказыва-
ют помощь в подготовке мест занятий, а также слабо-
успевающим товарищам в овладении программным 
материалом. Выполняют обязанности командира от-
деления и помощника судьи 

Раздел . Самостоятельные занятия физическими упражнениями 
Утренняя гимнастика 8-9 классы 

Комплексы упражнений утренней гимнастики без 
предметов и с предметами 

Используют разученные комплексы упражнений в 
самостоятельных занятиях. Осуществляют са-
моконтроль за физической нагрузкой во время этих 
занятий 

Выбирайте виды спорта 8-9 классы 
Примерные возрастные нормы для занятий некото-
рыми летними и зимними видами спорта. 
Повышение общей физической подготовленности для 
тех учащихся, которые бы хотели заниматься спор-
том. Нормативы физической подготовленности для 
будущих легкоатлетов, лыжников, баскетболистов и 
волейболистов, боксёров 

Выбирают вид спорта. 
Пробуют выполнить нормативы общей физической 
подготовленности 

Тренировку начинаем с размин-
ки 

8-9 классы 
Обычная разминка. 
Спортивная разминка. 
Упражнения для рук, туловища, ног 

Составляют комплекс упражнений для общей раз-
минки 

Повышайте физическую подго-
товленность 

8-9 классы 
Упражнения для развития силы. Упражнения для раз-
вития быстроты и скоростно-силовых возможностей. 
Упражнения для развития выносливости. 
Координационные упражнения подвижных и спор-
тивных игр. Легкоатлетические координационные 

Используют разученные упражнения в самостоя-
тельных занятиях. Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время этих занятий 



упражнения. Упражнения на гибкость 
Краткая характеристика вида 
спорта. 
Требования к технике безопас-
ности 

8-9 классы 
Основные правила занятий атлетической гимнасти-
кой. Виды силовых упражнений в атлетической гим-
настике. Правила регулирования нагрузки 

Составляют комплекс упражнений для самостоя-
тельных занятий атлетической гимнастикой. Осу-
ществляют самоконтроль за физической нагрузкой во 
время этих занятий 

После тренировки 8-9 классы 
Упражнения для расслабления мышц рук, ног, шеи и 
туловища. Водные процедуры, самомассаж — сред-
ства восстановления 

Используют упражнения на расслабление после тре-
нировки 

Ваш домашний стадион 8-9 классы 
Место для самостоятельных занятий в комнате и его 
оборудование. Спортивный инвентарь 

Оборудуют с помощью родителей место для са-
мостоятельных занятий физкультурой в домашних 
условиях и приобретают спортивный инвентарь 

Рефераты и итоговые работы По итогам изучения каждого из разделов готовят ре-
фераты на одну из тем, предложенных в учебнике. В 
конце 8 и 9 классов готовят итоговые работы на одну 
из тем, предложенных в учебнике 
 

 

Уровень физической подготовки учащихся 11-—15 лет 

№ Физические Контрольное упражне-
ние 

Воз Уровень 

п/п способности  раст,  Мальчики   Девочки  
   лет       
   Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скорост Бег 30 м, с 11 6,3 и выше 6,1-5,5 5,0 и ниже 6,4 и выше 6,3-5,7 5,1 и ниже 
 ные  12 6,0 5,8-5,4 4,9 6,3 6,2-5,5 5,0 
   13 5,9 5,6-5,2 4,8 6,2 6,0-5,4 5,0 
   14 5,8 5,5-5,1 4,7 6Д 5,9-5,4 4,9 
   15 5,5 5,3-4,9 4,5 6,0 5,8-5,3 4,9 
2 Координа- Челноч- 11 9,7 и выше 9,3-8,8 8,5 и ниже 10,1 и выше 9,7-9,3 8,9 и ниже 
 ционные ный бег 12 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,6-9,1 8,8 
  3X10 м, с 13 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,5-9,0 8,7 
   14 9,0 8,7-8,3 8,0 9,9 9,4-9,0 8,6 
   15 8,6 8,4-8,0 7,7 9,7 9,3-8,8 8,5 
3 Скорост- Прыжки в 11 140 и ниже 160-180 195 и выше 130 и ниже 150-175 185 и выше 
 но- длину с 12 145 165-180 200 135 155-175 190 
 силовые места, см 13 150 170-190 205 140 160-180 200 



                                        
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   14 160 180-195 210 145 160-180 200 
   15 175 190-205 220 155 165-185 205 
4 Выносли- 6-минутный 11 900 и менее 1000-1100 1300 и выше 700 и ниже 850-1000 1100 и выше 
 вость бег, м 12 950 1100-1200 1350 750 900-1050 1150 
   13 1000 1150-1250 1400 800 950-1100 1200 
   14 1050 1200-1300 1450 850 1000-1150 1250 
   15 1100 1250-1350 1500 900 1050-1200 1300 
5 Гибкость Наклон 11 

12 
2 и ниже 

2 
6-8 
6-8 

10 и выше 
10 

4 и ниже 
5 

8-10 
9-11 

15 и выше 
16 

  вперед из 13 2 5-7 9 6 10-12 18 
  положения 14 

15 
3 
4 

7-9 
8-10 

11 
12 

7 
7 

12-14 
12-14 

20 
20 

  сидя, см        
          
 Силовые Подтягива- 11 1 4-5 6 и выше    
  ние: на высокой пере-

кладине из ви-
са(мальчики), кол-во 
раз; на низкой пере-

кладине из виса лежа 
(девочки), кол-во раз 

12 
13 
14 
15 
11 
12 
13 
14 
15 

1 
1 
2 
3 

4-6 
5-6 
6-7 
7-8 

7 
8 
9 

10 

 
 
 
 

4 и ниже 
4 
5 
5 
5 

 
 
 
 

10-14 
11-15 
12-15 
13-15 
12-13 

 
 
 
 

19 и выше 
20 
19 
17 
16 
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