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Планируемые результаты  
5 класс 

Личностные: 

Ученик научится: 

• В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной 

и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с 

задачами улучшения физического развития и физической подготовленности. 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно. 

• В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

(в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Метапредметные: 

Коммуникативные: 

ученик научится 

• учитывать разные мнения окружающих 

• формулировать собственное мнение и позицию 

• устанавливать и сравнивать разные точки зрения 

• аргументировать свою точку зрения 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнѐром 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь 

• адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности 

• организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками 

• работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь убеждать 

• использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов и 

потребностей. 

Познавательные: 

ученик научится 

• основам реализации проектно-исследовательской деятельности 

• проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя 

• осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и Интернета 

• устанавливать причинно-следственные связи 

• давать определение понятиям 

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования 

• основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения 

Ученик получит возможность научиться: 

ориентироваться на возможное разнообразие способов решения учебной задачи;   

проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

Регулятивные: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе 

занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок 

и отдыха; 



• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных 

видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; 

 

6 класс 

Личностные: 

Ученик научится: 

• В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной 

и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с 

задачами улучшения физического развития и физической подготовленности. 

• В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе 

занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

• В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок 

и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

• В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных 

видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно. 

• В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

(в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Ученик получит возможность научиться: 

ориентироваться на возможное разнообразие способов решения учебной задачи;   

проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

Метапредметные: 

Коммуникативные:ученик научится 

• учитывать разные мнения окружающих 

• формулировать собственное мнение и позицию 

• устанавливать и сравнивать разные точки зрения 

• аргументировать свою точку зрения 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнѐром 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь 



• адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности 

• организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками 

• работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь убеждать 

• использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов и 

потребностей. 

Ученик получит решения учебной задачи; проводить аналогии между изучаемым материалом и 

собственным опытом. 

Познавательные: 

ученик научится 

• основам реализации проектно-исследовательской деятельности 

• проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя 

• осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и Интернета 

• устанавливать причинно-следственные связи 

• давать определение понятиям 

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования 

• основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения 

Ученик получит возможность научиться: 

выделять информацию из сообщений разных видов   в соответствии с учебной задачей;  

осуществлять запись (фиксацию) указанной учителем информации об изучаемом языковом факте; 

проводить сравнение, сериацию и классификацию изученных объектов по самостоятельно выделенным 

основаниям (критериям) при указании и без указания количества групп; 

обобщать (выводить общее для целого ряда единичных объектов). 

Регулятивные: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе 

занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок 

и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных 

видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; 

 

7 класс 

Личностные: 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной 

и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с 

задачами улучшения физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе 

занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 



• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок 

и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных 

видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

(в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Ученик получит возможность научиться: 

ориентироваться на возможное разнообразие способов решения учебной задачи;   

проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

Метапредметные: 

Коммуникативные: 

ученик научится 

• учитывать разные мнения окружающих 

• формулировать собственное мнение и позицию 

• устанавливать и сравнивать разные точки зрения 

• аргументировать свою точку зрения 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнѐром 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь 

• адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности 

• организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками 

• работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь убеждать 

• использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов и 

потребностей. 

Ученик получит возможность научиться: 

проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

Познавательные: 

ученик научится 

• основам реализации проектно-исследовательской деятельности 

• проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя 

• осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и Интернета 

• устанавливать причинно-следственные связи 

• давать определение понятиям 

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования 

• основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения 

Ученик получит возможность научиться: 

осуществлять расширенный поиск информации в соответствии с заданиями учителя с использованием 

ресурсов библиотек, поисковых систем, медиаресурсов; 

записывать, фиксировать информацию о русском языке с помощью инструментов ИКТ; 

создавать и преобразовывать модели и схемы по заданиям учителя;  

находить самостоятельно разные способы решения учебной задачи;  

осуществлять сравнение, сериациюи классификацию изученных объектов по самостоятельно выделенным 

основаниям (критериям);  

строить логическое рассуждение как связь суждений об объекте (явлении). 

Регулятивные: 



• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе 

занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок 

и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных 

видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; 

8 класс 

Личностные: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной 

и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно. 

• В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

(в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Ученик получит возможность научиться: 

ориентироваться на возможное разнообразие способов решения учебной задачи; 

проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

Метапредметные: 

Коммуникативные: 

ученик научится 

• стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве 

• аргументировать и координировать собственное мнение и позицию с позициями партнѐров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности 

• принимать решения и делать выбор на основе сравнения разных точек зрения 

• спорить и отстаивать свою позицию не враждебным для оппонентов образом 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнѐром 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь 

• адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; 

• владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное высказывание 

• определять цели и функции участников учебного сотрудничества, способы взаимодействия; 

• планировать общие способы работы 

• интегрироваться в группу сверстников и строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и 

взрослым 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь убеждать 

• отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в форме громкой 

социализированной речи, так и в форме внутренней речи. 

Ученик получит возможность научиться: 

ориентироваться на возможное разнообразие способов решения учебной задачи; 



проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

Познавательные: 

ученик научится 

• создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач 

• осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных 

условий 

• осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, ограничение понятия 

• обобщать понятия — осуществлять логическую операцию перехода от видовых признаков к родовому 

понятию, от понятия с меньшим объѐмом к понятию с большим объѐмом 

• осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии 

для указанных логических операций 

• строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе отрицания) 

• структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею текста, 

выстраивать последовательность описываемых событий 

• работать с метафорами — понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять обороты 

речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов 

• строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей 

Ученик получит возможность научиться: 

осуществлять расширенный поиск информации в соответствии с заданиями учителя с использованием 

ресурсов библиотек и сети Интернет; 

записывать, фиксировать информацию о русском языке с помощью инструментов ИКТ; 

создавать и преобразовывать схемы для решения учебных задач; 

осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных задач в зависимости от 

конкретных условий; 

осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и восполняя 

недостающие компоненты; 

осуществлять сравнение, классификацию изученных объектов по самостоятельно выделенным основаниям 

(критерии строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей; 

произвольно и осознанно владеть общими приемами решения учебных задач. 

Регулятивные: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе 

занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок 

и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных 

видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; 

9 класс 

Личностные: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной 

и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с 

задачами улучшения физического развития и физической подготовленности. 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

(в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 



• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 

подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.  

Ученик получит возможность научиться: 

ориентироваться на возможное разнообразие способов решения учебной задачи;   

проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

Метапредметные: 

Коммуникативные: 

выпускник научится 

• стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве 

• аргументировать и координировать собственное мнение и позицию с позициями партнѐров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности 

• принимать решения и делать выбор на основе сравнения разных точек зрения 

• спорить и отстаивать свою позицию не враждебным для оппонентов образом 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнѐром 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь 

• адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач;  

• владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное высказывание 

• определять цели и функции участников учебного сотрудничества, способы взаимодействия; 

• планировать общие способы работы 

• интегрироваться в группу сверстников и строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и 

взрослым 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь убеждать 

отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в форме громкой 

социализированной речи, так и в форме внутренней речи. 

Ученик получит возможность научиться: 

проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

Познавательные: 

выпускник научится 

• создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач 

• осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных 

условий 

• осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, ограничение понятия 

• обобщать понятия — осуществлять логическую операцию перехода от видовых признаков к родовому 

понятию, от понятия с меньшим объѐмом к понятию с большим объѐмом 

• осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии 

для указанных логических операций 

• строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе отрицания) 

• структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею текста, 

выстраивать последовательность описываемых событий 

• работать с метафорами — понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять обороты 

речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов 

• строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

осуществлять расширенный поиск информации в соответствии с заданиями учителя с использованием 

ресурсов библиотек и сети Интернет; 

записывать, фиксировать информацию о русском языке с помощью инструментов ИКТ; 

создавать и преобразовывать схемы для решения учебных задач; 

осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных задач в зависимости от 

конкретных условий; 

осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и восполняя 

недостающие компоненты. 

Регулятивные: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе 

занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 



• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок 

и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных 

видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; 

 

Содержание программы 

5 класс 

Основы знаний о физической культуре: Человек занимается физкультурой. Правила безопасности при 

выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр. 

Гимнастика и акробатика. Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой. 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и упоры; 

- переноска груза и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация  силовых, пространственных и  временных параметров движений. 

Лёгкая атлетика. Ходьба. Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной 

вперед) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками для 

выполнения заданий. Ходьба с речѐвкой и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. 

Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках. 

Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Бег 

на скорость 60 м с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. 

Эстафетный бег (60 м по кругу). 

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед 

произвольно. Прыжки произвольным способом (на двух и на одной ноге) через набивные мячи (расстояние 

между препятствиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. 

Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в 

высоту с укороченного разбега способом "перешагивание". 

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с 

разбега (коридор 10 м). Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание 

набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. 

Подвижные и спортивные игры: 

Пионербол. Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Нападающий удар двумя руками 

сверху в прыжке, ловля мяча над головой, подача двумя руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на 

три паса. Учебная игра. 

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении 

баскетболу. Основная стойка; передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад. То же самое с ударами 

мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Остановка по сигналу учителя. Ловля и передача на месте 



двумя руками, повороты на месте. 

Мини-футбол. Ознакомление с правилам .и, расстановка игроков на площадке. Стойка игрока и 

перемещение. Повороты и ускорение. Удары по мячу. Ведение мяча. Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с элементами пионербола, волейбола и мини-футбола; 

- с элементами баскетбола; 

Бадминтон. Изучение  правил поведения при игре в бадминтон. Основные правила игры. История 

возникновения. Учебная игра. 

Мини-волейбол. Правила и обязанности  игроков; техника игры в мини-волейбол. Предупреждение 

травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения 

вперед. Верхняя передача мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения вперед в  стороны. 

Игра "Мяч в воздухе". Учебная игра в мини- волейбол. 

Настольный теннис. Изучение  правил поведения при игре в настольный теннис. Основные правила игры. 

История возникновения. Учебная игра. 

Кроссовая подготовка. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин, подвижные игры для развития 

выносливости. 

Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – 

двушажный и четырѐхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). 

Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с 

махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный  

коньковый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым 

шагом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на 

месте и в движении. Игры: «лидирование», «сороконожка на лыжах», «догони», соревнование-

эстафеты «слалом на равнине», эстафеты. 
Плавание. В связи с тем, что Школа не имеет своего бассейна, темы раздела изучаются 

теоретически, с имитацией движений на суше (с применением «сухого плавания»). 

Совершенствование спортивных способов плавания - брасс, кроль на груди и кроль на спине. 

Изучение спортивного способа плавания -  баттерфляй. Выполнение упражнений на 

согласованность движений руками и ногами разными способами в различных сочетаниях. 

Согласованность движения рук, ног с дыханием и общее согласование движений. Старты и 

повороты. Плавание в полной координации. Прикладные способы плавания: плавание на боку; 

ныряние; брасс в разных вариантах согласование рук и ног; способы погружения при нырянии; 

прикладные прыжки в воду; приемы освобождения от захватов тонущего; транспортировка 

тонущих. Игры на воде: «пятнашки с поплавками», «волейбол (перестрелка) в воде», «кто дальше 

проскользит», «переправа», «рыбаки и рыбки», «салки», «водное поло» и эстафеты. Проплывание 

учебных дистанций различными способами спортивного плавания. 
 Туризм. Прикладное значение туризма. Основы ориентирования на местности. Подбор группового и 

личного снаряжения. Полоса препятствий с грузом и без груза. 

 

6 класс 

Основы знаний о физической культуре: Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы .Что 

разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. Правила безопасности 

при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр. 

Гимнастика и акробатика. Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в две. Размыкание на 

вытянутые руки на месте (повторение) и в движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными 

шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. 

Ходьба по диагонали. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 



- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке: прогибание туловища, взмахи ногой. 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и упоры; 

- переноска груза и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация силовых, пространственных и  временных параметров движений. 

Лёгкая атлетика. Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя. Ходьба скрестнымшагом. 

Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о 

спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на 

медленнуюпо команде учителя. 

Бег. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с низкого старта. Эстафетный бег 

(встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей эстафетной палочки. Бег с преодолением 

препятствий (высота препятствий до 30—40 см). Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на 

отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); 

бег на отрезке 60 м — 2 раза за урок. Кроссовый бег 300—500 м. 

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на 

каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением 

отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом 

"перешагивание", отработка отталкивания. 

Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 

100 см с тремя концентрическими кругами из различных исходных положений. Метание малого мяча на 

дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 

4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком. 

Подвижные и спортивные игры: 

Пионербол. Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя 

прямая (подводящие упражнения). Игра "Мяч в воздухе". Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, 

ловля мяча. Учебная игра. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. 

Стойки и перемещение волейболистов. 

Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила игры. Остановка 

шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на 

месте на уровне груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине 

двумя руками снизу и от груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не давай мяча 

водящему", "Мяч ловцу", "Борьба за мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля 

мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений за 

урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх 

(до 8—15 раз). 

Мини-футбол. Закрепление правил поведения. Ведение мяча одной ногой. Игра «в пас». Удары по воротам. 

Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с элементами пионербола, волейбола и мини-футбола; 

- с элементами баскетбола; 

Волейбол. Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. 

Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения вперед. 

Верхняя передача мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения вперед в  стороны. Игра 

"Мяч в воздухе". Учебная игра в волейбол. 

Бадминтон. Изучение  правил поведения при игре в бадминтон. Основные правила игры. История 

возникновения. Учебная игра. 

Настольный теннис. Изучение  правил поведения при игре в настольный теннис. Основные правила игры. 

История возникновения. Учебная игра. 



Кроссовая подготовка. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин.  Подвижные игры для 

развития выносливости. 

Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – 

двушажный и четырѐхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). 

Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с 

махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный  

коньковый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым 

шагом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на 

месте и в движении.  

Игры: «лидирование», «сороконожка на лыжах», «догони», соревнование-эстафеты «слалом на 

равнине», эстафеты. 
Плавание. В связи с тем, что Школа не имеет своего бассейна, темы раздела изучаются 

теоретически, с имитацией движений на суше (с применением «сухого плавания»). 

Совершенствование спортивных способов плавания - брасс, кроль на груди и кроль на спине. 

Изучение спортивного способа плавания -  баттерфляй. Выполнение упражнений на 

согласованность движений руками и ногами разными способами в различных сочетаниях. 

Согласованность движения рук, ног с дыханием и общее согласование движений. Старты и 

повороты. Плавание в полной координации. Прикладные способы плавания: плавание на боку; 

ныряние; брасс в разных вариантах согласование рук и ног; способы погружения при нырянии; 

прикладные прыжки в воду; приемы освобождения от захватов тонущего; транспортировка 

тонущих. Игры на воде: «пятнашки с поплавками», «волейбол (перестрелка) в воде», «кто дальше 

проскользит», «переправа», «рыбаки и рыбки», «салки», «водное поло» и эстафеты. Проплывание 

учебных дистанций различными способами спортивного плавания. 
 Туризм.  Прикладное значение туризма. Основы ориентирования на местности. Подбор группового и 

личного снаряжения. Полоса препятствий с грузом и без груза. 

 

 

7 класс 

Основы знаний о физической культуре:Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой 

деятельности. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр. 

Гимнастика и акробатика. Строевые упражнения.Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух 

шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счѐту на месте. Повороты направо, налево 

при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке: Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. 

Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные взмахи.  

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и упоры; 

- переноска груза и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация  силовых, пространственных и  временных параметров движений. 

Лёгкая атлетика. Ходьба. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины 

и частоты  шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными  положениями туловища (наклоны, присед). 

Бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время 



(60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3 раза; бег на 100 м — 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин; 

кроссовый бег на 500—1000 м. Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий. Встречные эстафеты. 

Прыжки. Запрыгивания на препятствия высотой 60—80 см. Во время бега прыжки вверх на баскетбольное 

кольцо толчком  левой, толчком правой, толчком обеих ног. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с 

места и с разбега на результат. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 

см); движение рук и ног в полете. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание"; переход через 

планку. 

Метание. Метание набивного мяча весом 2—3 Кг двумя руками снизу, из-за  головы, через голову. Толкание 

набивного мяча весом 2—3 кг с места на дальность. Метание в цель. Метание малого мяча в цель из 

положения лежа. Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м. 

Подвижные  и спортивные игры  

Волейбол. Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. 

Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения вперед. 

Верхняя передача мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения вперед в  стороны. Игра 

"Мяч в воздухе". Учебная игра в волейбол. 

Баскетбол. Основные правила игры в баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением направления и 

скорости, с внезапной остановкой; остановка прыжком, шагом, прыжком после ведения мяча; повороты на 

месте вперед, назад; вырывание и выбивание мяча; ловля мяча двумя руками в движении; передача мяча в 

движении двумя руками от груди и одной рукой от плеча; передача мяча в Парах и тройках; ведение мяча с 

изменением высоты отскока и ритма бега, ведение мяча после ловли с остановкой и в движении; броски 

мяча в корзину одной рукой от плеча  после остановки и после  ведения. Сочетание приемов. Ведение мяча с 

изменением направления  — передача; ловля мяча  в движении — ведение мяча — остановка — поворот — 

передача мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бросок мяча в корзину (двумя руками от груди или 

одной от плеча); ловля  мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча в корзину. Двухсторонняя игра по 

упрощенным правилам. 

Мини-футбол. Основные правила игры в мини-футбол. Расстановка на площадке. Бег с изменением 

направления и скорости. Введение мяча из-за боковой линии. Ведение мяча внутренней и внешней частью 

подъема. Ведение мяча змейкой. Удары по летящему мячу с места. Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами пионербола и волейбола; 

- с   элементами баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

Бадминтон. Изучение  правил поведения при игре в бадминтон. Основные правила игры. История 

возникновения. Учебная игра. 

Настольный теннис. Изучение  правил поведения при игре в настольный теннис. Основные правила игры. 

История возникновения. Учебная игра. 

Кроссовая подготовка. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин.  Подвижные игры для 

развития выносливости. 

Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – 

двушажный и четырѐхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). 

Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с 

махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный  

коньковый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым 

шагом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на 

месте и в движении.  

Игры: «лидирование», «сороконожка на лыжах», «догони», соревнование-эстафеты «слалом на 

равнине», эстафеты. 
Плавание. В связи с тем, что Школа не имеет своего бассейна, темы раздела изучаются 

теоретически, с имитацией движений на суше (с применением «сухого плавания»). 

Совершенствование спортивных способов плавания - брасс, кроль на груди и кроль на спине. 

Изучение спортивного способа плавания -  баттерфляй. Выполнение упражнений на 

согласованность движений руками и ногами разными способами в различных сочетаниях. 

Согласованность движения рук, ног с дыханием и общее согласование движений. Старты и 

повороты. Плавание в полной координации. Прикладные способы плавания:плавание на боку; 



ныряние; брасс в разных вариантах согласование рук иног; способы погружения при нырянии; 

прикладные прыжки в воду; приемы освобождения от захватов тонущего; транспортировка 

тонущих. 

Игры на воде: «пятнашки с поплавками», «волейбол (перестрелка) в воде», «кто дальше 

проскользит», «переправа», «рыбаки и рыбки», «салки», «водное поло» и эстафеты. Проплывание 

учебных дистанций различными способами спортивного плавания. 
 Туризм.  Прикладное значение туризма. Основы ориентирования на местности. Подбор группового и 

личного снаряжения. Полоса препятствий с грузом и без груза. 

 

Кроссовая подготовка. Медленный бег до 6 мин; кроссовый бег на 500—1000 м 

 

8 класс 

Основы знаний о физической культуре:Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой 

деятельности. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр. 

Гимнастика и акробатика. Строевые упражнения. Закрепление всех видов перестроений. Повороты на 

месте и в движении. Размыкание в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две 

шеренги; размыкание, перестроение в четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты 

в движении направо, налево. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, стоя лицом к стенке и 

держась руками за нее обеими руками. Приседание на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась 

рукой за решетку. 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация  силовых, пространственных и  временных параметров движений. 

Лёгкая атлетика. Ходьба. Ходьба на скорость (до 15—20 мин). Прохождение на скорость отрезков от 50-

100 м. Ходьба группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. Ходьба по залу со 

сменой видов ходьбы, в различном  темпе с остановками на обозначенных участках. 

Бег. Бег в медленном темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на 60 м 

— 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок. Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. 

Эстафета 4 по 100 м. Бег 100 м с преодолением 5 препятствий. 

Прыжки. Выпрыгивания и спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания вверх из 

низкого приседа с набивным мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия (набивной мяч, полосы) с 

усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15с). 

Прыжок в длину способом "согнув ноги"; подбор индивидуального разбега. Тройной прыжок с места и с 

небольшого разбега. Прыжок с разбега способом "перешагивание": подбор индивидуального разбега; 

Прыжок в высоту с разбега способом "перекат" или "перекидной". 

Метание. Броски набивного  мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на 

результат. Метание в цель. Метание малого мяча на дальность  с полного разбега в  коридор 10 м. Метание 

нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. 

Толкание набивного мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор. 

Подвижные и спортивные игры  

Волейбол. Техника приема и  передачи мяча и подачи. Наказания при нарушениях правил игры. Прием и 

передача мяча сверху и снизу в парах после перемещений. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя 

прямая подача. Прямой нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок (ознакомление). Прыжки вверх 



с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения 

с набивными мячами. Верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в 

зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через сетки, 1—2—3 через сетку; то же, но после приема мяча с подачи. Подачи 

нижняя и верхняя прямые.  

Баскетбол. Правильное ведение мяча с передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с 

последующим ведением и остановкой. Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением 

вперед. Ведение мяча с обводкой препятствий. Броски мяча по корзине в движении снизу, от груди. 

Подбирание отскочившего мяча от щита. Учебная игра по упрощенным правилам. Ускорение 15-20 м (4-6 

раз). Упражнения с набивными мячами (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием предмета. Прыжки со 

скакалкой до 2 мин. Бросок мяча одной рукой с близкого расстояния  после ловли мяча в движении. Броски 

в корзину с разных позиций и расстояния. 

Мини-футбол. Закрепление правил игры. Ведение мяча змейкой. Удары по катящемуся мячу внешней 

частью подъѐма. Удар головой по мячу при взятии ворот. Обманные движения. Правильно вводить мяч из-

за боковой линии. Игра в защите и нападении. Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с элементами пионербола, волейбола и мини-футбола; 

- с элементами баскетбола; 

Бадминтон. Изучение  правил поведения при игре в бадминтон. Основные правила игры. История 

возникновения. Учебная игра. 

Настольный теннис. Изучение  правил поведения при игре в настольный теннис. Основные правила игры. 

История возникновения. Учебная игра. 

Кроссовая подготовка. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин.  Подвижные игры для 

развития выносливости. 

Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – 

двушажный и четырѐхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). 

Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с 

махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный  

коньковый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым 

шагом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на 

месте и в движении.  

Игры: «лидирование», «сороконожка на лыжах», «догони», соревнование-эстафеты «слалом на 

равнине», эстафеты. 
Плавание. В связи с тем, что Школа не имеет своего бассейна, темы раздела изучаются 

теоретически, с имитацией движений на суше (с применением «сухого плавания»). 

Совершенствование спортивных способов плавания - брасс, кроль на груди и кроль на спине. 

Изучение спортивного способа плавания -  баттерфляй. Выполнение упражнений на 

согласованность движений руками и ногами разными способами в различных сочетаниях. 

Согласованность движения рук, ног с дыханием и общее согласование движений. Старты и 

повороты. Плавание в полной координации. Прикладные способы плавания:плавание на боку; 

ныряние; брасс в разных вариантах согласование рук иног; способы погружения при нырянии; 

прикладные прыжки в воду; приемы освобождения от захватов тонущего; транспортировка 

тонущих. 

Игры на воде: «пятнашки с поплавками», «волейбол (перестрелка) в воде», «кто дальше 

проскользит», «переправа», «рыбаки и рыбки», «салки», «водное поло» и эстафеты. Проплывание 

учебных дистанций различными способами спортивного плавания. 
 Туризм.  Прикладное значение туризма. Основы ориентирования на местности. Подбор группового и 

личного снаряжения. Полоса препятствий с грузом и без груза. 

Кроссовая подготовка. Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км.  

 

9 класс 

Основы знаний о физической культуре: Понятие спортивной этики  Отношение к товарищам. Правила 

безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр 

Гимнастика и акробатика. Строевые упражнения. Выполнение строевых команд (четкость и 



правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный интервал. Сочетание ходьбы и 

бега в шеренге и в колонне; изменение скорости передвижения. Фигурная маршировка. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: Пружинистые  приседания в положении выпада вперед, опираясь 

ногой о рейку на уровне колена. Сгибание и разгибание рук в положении лежа на полу, опираясь ногами на 

вторую-третью рейку от пола (мальчики). 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений. 

Лёгкая атлетика. Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 

до 

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

Бег. Бег на скорость 100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами 

до 100 м. Медленный  бег до 10—12 мин; совершенствование эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние 

дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м. 

Прыжки.  Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом 

"согнув  ноги"; совершенствование всех  фаз прыжка. Прыжок в высоту с полного разбега способом 

"перешагивание"; совершенствование  всех фаз прыжка. 

Метание. Метание различных предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, хоккейного мяча 

с различных исходных  положений (стоя, с разбега) в цель и на дальность. Толкание ядра (мальчики —4 кг). 

Подвижные и спортивные игры: 

Волейбол. Влияние занятий волейболом на готовность ученика трудиться. Прием мяча у сетки; отбивание 

мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении; верхняя прямая подача. Блокирование мяча. 

Прямой нападающий удар через сетку с шагом. Прыжки вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3—6 по 

5—10 раз). 

Баскетбол. Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и после 

получения мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в 

парах, тройках. Ведение мяча с изменением направлений (без обводки и с обводкой). Броски мяча в корзину 

с различных положений. Учебная игра. 

Мини-футбол. Совершенствование ранее изученных приѐмов. Понятие о тактике игры. Практическое 

судейство. Игра в тройках. Действие игроков в защите и нападении. Прием и обработка мяча. Удары по 

воротам. Обманные движения. Силовая подготовка (скакалка, многоскоки, отжимания, ускорение). 

Индивидуальные действия в защите и нападении. Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами пионербола, волейбола и мини-футбола; 

- с «элементам» баскетбола; 

Настольный теннис. Изучение  правил поведения при игре в настольный теннис. Основные правила игры. 

История возникновения. Учебная игра. 

Кроссовая подготовка. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин.  Подвижные игры для 

развития выносливости. 

Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – 

двушажный и четырѐхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). 



Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с 

махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный  

коньковый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым 

шагом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на 

месте и в движении.  

Игры: «лидирование», «сороконожка на лыжах», «догони», соревнование-эстафеты «слалом на 

равнине», эстафеты. 
Плавание. В связи с тем, что Школа не имеет своего бассейна, темы раздела изучаются 

теоретически, с имитацией движений на суше (с применением «сухого плавания»).  

Совершенствование спортивных способов плавания - брасс, кроль на груди и кроль на спине. 

Изучение спортивного способа плавания -  баттерфляй. Выполнение упражнений на 

согласованность движений руками и ногами разными способами в различных сочетаниях. 

Согласованность движения рук, ног с дыханием и общее согласование движений. Старты и 

повороты. Плавание в полной координации. Прикладные способы плавания :плавание на боку; 

ныряние; брасс в разных вариантах согласование рук и ног; способы погружения при нырянии; 

прикладные прыжки в воду; приемы освобождения от захватов тонущего; транспортировка 

тонущих. Игры на воде: «пятнашки с поплавками», «волейбол (перестрелка) в воде», «кто дальше 

проскользит», «переправа», «рыбаки и рыбки», «салки», «водное поло» и эстафеты. Проплывание 

учебных дистанций различными способами спортивного плавания. 

 Туризм.  Прикладное значение туризма. Основы ориентирования на местности. Подбор 

группового и личного снаряжения. Полоса препятствий с грузом и без груза. 
Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м. 

 

Тематическое планирование.  

 5 класс 

№ Раздел, тема Количество часов 

I Основы знаний о физической культуре. Инструктажи техники 

безопасности.  

7 

II Физическое совершенствование. Подготовка  сдачи норм ГТО. 98 

1 Плавание  4 

2 Гимнастика с элементами акробатики 17 

3 Легкая атлетика 17 

4 Пионербол 5 

5 Мини-футбол 9 

6 Баскетбол 20 

7 Кроссовая подготовка 
4 

8 Лыжная подготовка  
14 

9 Туризм  
2 

10 Мини-волейбол  
4 

11 Настольный теннис 
1 

12 Бадминтон 
2 

13 Волейбол 
6 

 ИТОГО 
105 

 

6класс 

№ Раздел, тема Количество часов 

I Основы знаний о физической культуре. Инструктажи техники 

безопасности. 

7 

II Физическое совершенствование. Подготовка  сдачи норм ГТО. 98 

1 Плавание  4 



2 Гимнастика с элементами акробатики 16 

3 Легкая атлетика 17 

4 Пионербол 5 

5 Мини-футбол 9 

6 Баскетбол 20 

7 Кроссовая подготовка 5 

8 Лыжная подготовка  14 

9 Туризм  2 

10 Волейбол  10 

11 Настольный теннис 1 

12 Бадминтон 2 

 ИТОГО 105 

 

7класс 

№ Раздел, тема Количество часов 

I Основы знаний о физической культуре. Инструктажи техники 

безопасности. 

7 

II Физическое совершенствование. Подготовка  сдачи норм ГТО. 98 

1 Плавание  5 

2 Гимнастика с элементами акробатики 14 

3 Легкая атлетика 17 

4 Волейбол  15 

5 Мини-футбол 9 

6 Баскетбол 15 

7 Кроссовая подготовка 5 

8 Лыжная подготовка  14 

9 Туризм  5 

10 Настольный теннис 2 

11 Бадминтон 4 

 ИТОГО 105 

 

8класс 

№ Раздел, тема Количество часов 

I Основы знаний о физической культуре. Инструктажи техники 

безопасности. 

7 

II Физическое совершенствование. Подготовка  сдачи норм ГТО. 98 

1 Плавание  4 

2 Гимнастика с элементами акробатики 15 

3 Легкая атлетика 16 

4 Волейбол 14 

5 Мини-футбол 9 

6 Баскетбол 15 

7 Кроссовая подготовка 6 

8 Лыжная подготовка  14 

9 Туризм  5 

10 Настольный теннис 3 

11 Бадминтон 4 



 ИТОГО 105 

 

9класс 

№ Раздел, тема Количество часов 

I Основы знаний о физической культуре. Инструктажи техники 

безопасности. 

7 

II Физическое совершенствование. Подготовка  сдачи норм ГТО. 95 

1 Плавание  4 

2 Гимнастика с элементами акробатики 15 

3 Легкая атлетика 16 

4 Волейбол 27 

5 Мини-футбол 6 

6 Баскетбол 7 

7 Кроссовая подготовка 6 

8 Лыжная подготовка  14 

9 Туризм  5 

10 Настольный теннис 2 

 ИТОГО 102 

 


