
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 5-9 класс 

Личностные результаты освоения : 

• историко-географический образ, включая представление о территории и границах России, еѐ географических особенностях; знание основных 

исторических событий развития государственности и общества; знание истории и географии края, его достижений и культурных трад иций; 

• образ социально-политического устройства — представление о государственной организации России, знание государственной символики (герб, 

флаг, гимн), знание государственных праздников; 

• знание положений Конституции РФ, основных прав и обязанностей гражданина, ориентация в правовом пространстве государственно-

общественных отношений; 

• знание о своей этнической принадлежности, освоение национальных ценностей, традиций, культуры, знание о народах и этнических группах 

России; 

• освоение общекультурного наследия России и общемирового культурного наследия; 

• ориентация в системе моральных норм и ценностей и их иерархизация, понимание конвенционального характера морали;  

• основы социально-критического мышления, ориентация в особенностях социальных отношений и взаимодействий, установление взаимосвязи 

между общественными и политическими событиями; 

• экологическое сознание, признание высокой ценности жизни во всех еѐ проявлениях; знание основных принципов и правил отношения  к 

природе; знание основ здорового образа жизни и здоровьесберегающих технологий; правил поведения в чрезвычайных ситуациях. 

В рамках ценностного и эмоционального компонентов будут сформированы:  

• гражданский патриотизм, любовь к Родине, чувство гордости за свою страну;  

• уважение к истории, культурным и историческим памятникам;  

• эмоционально положительное принятие своей этнической идентичности; 

• уважение к другим народам России и мира и принятие их, межэтническая толерантность, готовность к равноправному сотрудничеству ; 

• уважение к личности и еѐ достоинству, доброжелательное отношение к окружающим, нетерпимость к любым видам насилия и готовность 

противостоять им; 

• уважение к ценностям семьи, любовь к природе, признание ценности здоровья, своего и других людей, оптимизм в восприятии мира;  

• потребность в самовыражении и самореализации, социальном признании; 

• позитивная моральная самооценка и моральные чувства — чувство гордости при следовании моральным нормам, переживание стыда и вины 

при их нарушении. 

В рамках деятельностного (поведенческого) компонента будут сформированы:  

• готовность и способность к участию в школьном самоуправлении в пределах возрастных компетенций (дежурство в школе и классе, участие в 

детских и молодѐжных общественных организациях, школьных и внешкольных мероприятиях);  

• готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика; 

• умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия; умение конструктивно разрешать конфликт ы; 

• готовность и способность к выполнению моральных норм в отношении взрослых и сверстников в школе, дома, во внеучебных видах 

деятельности; 

• потребность в участии в общественной жизни ближайшего социального окружения, общественно полезной деятельности;  

• умение строить жизненные планы с учѐтом конкретных социально-исторических, политических и экономических условий; 

• устойчивый познавательный интерес и становление смыслообразующей функции познавательного мотива;  

• готовность к выбору профильного образования. 



 

 

 

Выпускник получит возможность для формирования: 

• выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интереса к учению; 

• готовности к самообразованию и самовоспитанию; 

• адекватной позитивной самооценки и Я-концепции; 

• компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и деятельности; 

• морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных дилемм на основе учѐта позиций участников 

дилеммы, ориентации на их мотивы и чувства; устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям; 

• эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам других, выражающейся в поступках, направленных на помощь и 

обеспечение благополучия. 
        - сформированность функциональной грамотности, предполагающей умение формулировать и объяснять собственную позицию в 
конкретных ситуациях общественной 

Метапредметные результаты 

Межпредметные понятия 

Условием формирования межпредметных понятий, таких как «система», «факт», «закономерность», «феномен», «анализ», «синтез» 

«функция», «материал», «процесс», является овладение обучающимися основами читательской компетенции, приобретение навыков работы с 

информацией, участие в проектной деятельности. В основной школе на всех предметах будет продолжена работа по формированию и 

развитию основ читательской компетенции. Обучающиеся овладеют чтением как средством осуществления своих дальнейших планов: 

продолжения образования и самообразования, осознанного планирования своего актуального и перспективного круга чтения, в том числе 

досугового, подготовки к трудовой и социальной деятельности. У выпускников будет сформирована потребность в систематическом чтении 

как в средстве познания мира и себя в этом мире, гармонизации отношений человека и общества, создания образа «потребного будущего». 

При изучении учебных предметов обучающиеся усовершенствуют приобретенные на первом уровне навыки работы с информацией и 

пополнят их. Они смогут работать с текстами, преобразовывать и интерпретировать содержащуюся в них информацию, в том числе: 

• систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых 

информационных объектах; 

• выделять главную и избыточную информацию, выполнять смысловое свертывание выделенных фактов, мыслей; представлять 

информацию в сжатой словесной форме (в виде плана или тезисов) и в наглядно-символической форме (в виде таблиц, графических схем и 

диаграмм, карт понятий — концептуальных диаграмм, опорных конспектов); 

• заполнять и/или дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты. 

В ходе изучения всех учебных предметов обучающиеся приобретут опыт проектной деятельности, способствующей воспитанию  



 

 

самостоятельности, инициативности, ответственности, повышению мотивации и эффективности учебной деятельности. В процессе  

реализации исходного замысла на практическом уровне овладеют умением выбирать адекватные задаче средства, принимать решения, в том 

числе в ситуациях неопределенности. Они получат возможность развить способности к разработке нескольких вариантов решений, к поиску 

нестандартных решений, анализу результатов поиска и выбору наиболее приемлемого решения. 

Перечень ключевых межпредметных понятий определяется в ходе разработки основной образовательной программы основного 

общего образования образовательной организации в зависимости от материально-технического оснащения, используемых методов работы и 

образовательных технологий. 

В соответствии с ФГОС ООО выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, 

коммуникативные.    

Регулятивные УУД 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 

• анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

• определять совместно с педагогом критерии оценки планируемых образовательных результатов; 

• идентифицировать препятствия, возникающие при достижении собственных запланированных образовательных результатов; 

• выдвигать версии преодоления препятствий, формулировать гипотезы, в отдельных случаях — прогнозировать конечный 

результат; 

• ставить цель и формулировать задачи собственной образовательной деятельности с учетом выявленных затруднений и 

существующих возможностей; 

• обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для достижения образовательных результатов. 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет: 

• определять необходимые действия в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

• обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и познавательных задач; 

• определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и познавательной задачи; 



 

• выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (определять целевые ориентиры, формулировать адекватные им 

задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов); 

• выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели; 

• составлять план решения проблемы (описывать жизненный цикл выполнения проекта, алгоритм проведения исследования); 

• определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и находить средства для их устранения; 

• описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде алгоритма решения практических задач; 

• планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию. 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе 

достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией. Обучающийся сможет: 

• различать результаты и способы действий при достижении результатов; 

• определять совместно с педагогом критерии достижения планируемых результатов и критерии оценки своей учебной 

деятельности; 

• систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии достижения планируемых результатов и оценки своей 

деятельности; 

• отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках 

предложенных условий и требований; 

• оценивать свою деятельность, анализируя и аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого результата; 

• находить необходимые и достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации; 

• работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения 

запланированных характеристик/показателей результата; 

• устанавливать связь между полученными характеристиками результата и характеристиками процесса деятельности и по 

завершении деятельности предлагать изменение характеристик процесса для получения улучшенных характеристик результата; 

• соотносить свои действия с целью обучения. 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения. Обучающийся сможет: 

• определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 



 

• анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения учебной задачи; 

• свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и имеющихся средств; 

• оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью 

деятельности; 

• обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних 

ресурсов; 

• фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов. 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 

• анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность других обучающихся в процессе 

взаимопроверки; 

• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и делать выводы о причинах ее 

успешности/эффективности или неуспешности /неэффективности, находить способы выхода из критической ситуации; 

• принимать решение в учебной ситуации и оценивать возможные последствия принятого решения; 

• определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к получению имеющегося 

продукта учебной деятельности; 

• демонстрировать приемы регуляции собственных психофизиологических/эмоциональных состояний. 

Познавательные УУД 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать 

основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы. Обучающийся сможет: 

• подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

• выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчиненных ему 

слов; 

• выделять общий признак или отличие двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их сходство или отличия; 

• объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и 



 

явления; 

• различать/выделять явление из общего ряда других явлений; 

• выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или событий, выявлять причины возникновения наблюдаемых 

явлений или событий; 

• строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений к общим закономерностям; 

• строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом их общие признаки и различия; 

• излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

• самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ проверки достоверности 

информации; 

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской деятельности; 

• выявлять и называть причины события, явления, самостоятельно осуществляя причинно¬следственный анализ; 

• делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными данными. 

7. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных 

задач. Обучающийся сможет: 

• обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 

• определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные логические связи с помощью знаков в 

схеме; 

• создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 

• строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

• создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением существенных характеристик объекта для 

определения способа решения задачи в соответствии с ситуацией; 

• переводить сложную по составу (многоаспектную) информацию из графического или формализованного (символьного) 

представления в текстовое и наоборот; 

• строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания 

об объекте, к которому применяется алгоритм; 



 

• строить доказательство: прямое, косвенное, от противного; 

• анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного проекта, исследования (теоретического, эмпирического) 

с точки зрения решения проблемной ситуации, достижения поставленной цели и/или на основе заданных критериев оценки 

продукта/результата. 

8. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 

• находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей деятельности); 

• ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, структурировать 

текст; 

• устанавливать взаимосвязь описанных в тексте событий, явлений, процессов; 

• резюмировать главную идею текста; 

• преобразовывать текст, меняя его модальность (выражение отношения к содержанию текста, целевую установку речи), 

интерпретировать текст (художественный и нехудожественный — учебный, научно-популярный, информационный); 

• критически оценивать содержание и форму текста. 

9. Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной 

практике и профессиональной ориентации. Обучающийся сможет: 

• определять свое отношение к окружающей среде, к собственной среде обитания; 

• анализировать влияние экологических факторов на среду обитания живых организмов; 

• проводить причинный и вероятностный анализ различных экологических ситуаций; 

• прогнозировать изменения ситуации при смене действия одного фактора на другой фактор; 

• распространять экологические знания и участвовать в практических мероприятиях по защите окружающей среды. 

10. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей, справочников, открытых источников 

информации и электронных поисковых систем. Обучающийся сможет: 

• определять необходимые ключевые поисковые слова и формировать корректные поисковые запросы; 

• осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, базами знаний, справочниками; 

• формировать множественную выборку из различных источников информации для объективизации результатов поиска; 

• соотносить полученные результаты поиска с задачами и целями своей деятельности. 



 

Коммуникативные УУД 

11. Умение организовывать учебное сотрудничество с педагогом и совместную деятельность с педагогом 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), доказательства 

(аргументы); 

• 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; 

• критически относиться к собственному мнению, уметь признавать ошибочность своего мнения (если оно ошибочно) 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 эффективное 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. 

12. 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 и использовать речевые средства; 

• 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 тексты различных типов с использованием необходимых речевых средств; 

• использовать средства логической связи для выделения смысловых блоков своего выступления; 

• использовать вербальные и невербальные средства в соответствии с коммуникативной задачей; 

• оценивать эффективность коммуникации после ее завершения. 

13. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно¬коммуникационных технологий (далее — 

ИКТ). Обучающийся сможет: 

• целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических задач с 

помощью средств ИКТ; 

• использовать для передачи своих мыслей естественные и формальные языки в соответствии с условиями коммуникации; 

• оперировать данными при решении задачи; 

• выбирать адекватные задаче инструменты и использовать компьютерные технологии для решения учебных задач, в том числе 

для: вычисления, написания писем, сочинений, докладов, рефератов, создания презентаций и др.; 

• использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 

• создавать цифровые ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и правила 

информационной безопасности



 

                                         
 
Предметные результаты: 
5 класс  

Выпускник научится: 

• 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); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 
развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

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; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях 

здоровья; 
6 класс 

Выпускник научится: 

• 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); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой. 

Выпускник получит возможность научиться: 



 

• определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными 

играми ; 

• выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

• применять беговые упражнения для развития физических упражнений. 

7 классы 

Выпускник научится: 

• 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); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 
развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 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; 

Выпускник получит возможность научиться: 

• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты); 

• описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

8 класс 

Выпускник научится: 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 



 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в 

процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать 

задачи, рационально планировать в режиме 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; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в 

процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

Выпускник получит возможность научиться: 

• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты); 

• описать технику игровых действий и , осваивать их самостоят. 

9 класс 

Выпускник научится: 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать 

задачи, рационально планировать в режиме 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 доврачебной 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; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 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. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• 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); 

• 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 прыжках (в высоту и длину); 



 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в 

процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью.
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Содержание учебного предмета: 

5 класс 

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к 

расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения. Олимпийские игры 

древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники 

безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. 

Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим 

развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий 

спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

- , освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной 

и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и 

устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 



 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 

основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность
1
 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), 

упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая 

атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические 

действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды 

спорта: технико-тактические действия и правила. 

Плавание. (изучается теоретический ) Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на 

воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:
2
 передвижение на лыжах разными способами. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые 

разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление 

препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные 

гонки, плавание, спортивные игры). 

6 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена В их становлении и развитии, цель и задачи 

Олимпийского движения, олимпийские идеалы И символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые 

успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных 

гонок, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному виду спорта. 



 

Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. ) Приобретение опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма, освоение 

умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; Основные правила развития физических качеств (регулярность и 

систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность 

повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — 

решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место 

занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, 

продолжительности, интенсивности и интервалам отдыхам, Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты 

сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила 

ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленность Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного 

зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию 

учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно 

плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия). Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным 

четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых 

комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за 

динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений: 

Развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны вперед из положения, сидя, поднимание ног из 

положения виса; 

Развитие быстроты — ловля падающей линейки, демпинги-тест, бег с максимальной скоростью; 

Развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; 

Развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на 

одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну; 

Развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, выкрутят рук с гимнастической палкой 

назад и вперед. 



 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования 

правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. 

Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат «вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке. 

Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла 

(девочки). 

Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полу присед, выход в равновесие на одной, полу шпагат, 

соскок прогнувшись из стоики поперек. 

Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъѐмв упор с прыжка, перемахни левой (правой) вперед, назад, переходв вис лежа 

на согнутых руках. 

Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперѐд с опорой на жердь (мальчики); наскок в 

упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь (девочки). 

Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы 

хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, закрытый и открытый прыжки). 

Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально 

лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением в 

определенное место. Элементы единоборств. Техника безопасности при занятиях единоборствами. Элементы техники национальных видов 

спорта Овладение приемами страховки, подвижные игры с элементами единоборств. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 

м). Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжок в высоту 

с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной 

траектории баскетбольному мячу). 

Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжные гонки. Одновременный одношажный ход. Передвижения с чередованием попеременного двухшажного с одновременным 

одношажным ходом. Торможение «упором». Преодоление небольших трамплинов (30—50 см высотой) в низкой стойке. Прохождение 

учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки. 

Спортивные игры. 



 

Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка 

прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола; ведение мяча на месте и в движении 

с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по 

правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; 

передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки 

Игра «Лапта». Правила игры в «Лапту» Удары по мячу: снизу, сверху, сбоку с собственного подбрасывания. Удары по мячу с 

набрасыванием партнѐром. Ускорения и пробежки. Ловля мяча с подачи. Опаливании (метание по движущей цели). Игры: «В четыре 

стойки», игра «Лапта» эстафеты, «Пробежки под обстрелом». Упражнения общей физической подготовки 

7 класс 

Основы знаний 

История физической культуры, избранных видов спорта 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России. Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Основные виды спорта входящий в программу олимпийских игр. Олимпийские игры в Москве и в 

Сочи. Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности 

человека. Организация и проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями. Расширение опыта организации и 

мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 

своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;. 

Причины появления ошибок в технике движений и способы их предупреждения. Оценка эффективности занятий физкультурно-

оздоровительной деятельностью. Ведение дневника самонаблюдения. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: упражнения для коррекции фигуры, упражнения для профилактики нарушений зрения, 

упражнения для профилактики нарушений осанки, 

Правила спортивных игр: бадминтона, баскетбола, волейбола, футбола 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. 

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений Подготовка к выполнению видов 

испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и 

обороне" (ГТО). 



 

Лѐгкая атлетика 

Низкий старт от 30 до 60 м, стартовый разбег, финиширование на коротких, средних дистанциях. Разновидности бега и ходьбы. Бег с 

преодолением препятствий. Бег с ускорением от 40 до 60 м. 

Скоростной бег до 60 м Бег на результат 60 м. 

Бег по дистанции. 

Бег на средней дистанции 1000 м. 

Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега (способом «прогнувшись», тройной прыжок) 

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание», совершенствование техники прыжка 

Метание теннисного мяча по движущейся мишени 

Метание малого мяча весом 150 г. на дальность с места и с 4-5 бросковых шагов. 

Бросок набивного мяча весом 2 кг двумя руками и ловля мяча двумя руками после броска партнѐра Кроссовый бег, бег в равномерном 

темпе до 20 мин (М), до 15 мин (Д) 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, минутный бег 

Баскетбол. Основные правила игры в баскетбол 

Разновидности перемещений: ходьбой, бегом, прыжками, с ускорением и остановками. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка двумя шагами и прыжком, поворот, 

ускорение) 

Ловля мяча после отскока от пола 

Ведение мяча с изменением направления движения. Ведение с пассивным сопротивлением защитника. 

Броски одной и двумя руками с места и в движении, бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения, бросок мяча в корзину 

двумя руками от груди после ведения, бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке, бросок мяча в корзину двумя руками в прыжке 

Перехват мяча. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков Технико-тактические действия 

баскетболистов 

Игра по правилам баскетбола и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 или 5:5 Волейбол. Основные правила игры в волейбол 

Стойки, разновидности перемещений в стойке: ходьбой, бегом, скачком, прыжками. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения (перемещения в стойке, остановка, ускорение) 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперѐд, через сетку Подача мяча( Нижняя боковая подача. Верхняя 

прямая подача) 

Совершенствование психомоторных способностей 



 

Приѐм и передача мяча. Передача мяча в разные зоны площадки соперника Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнѐром Комбинации из освоенных элементов техники игры: приѐм, передача, удар Игра по упрощѐнным правилам мини-волейбола 

Развитие физических качеств: силы, координации, выносливости Гимнастика 

Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» Общеразвивающие упражнения без 

предметов на месте и в движении, упражнения в парах Общеразвивающие упражнения с предметами. Мальчики с набивным мячом, 

гантелями. Девочки с обручем, большим мячом, палками. 

Комплекс упражнений ритмической гимнастики. 

Освоение и совершенствование висов и упоров на гимнастических снарядах: брусьях и перекладине Мальчики 

Подъѐм переворотом в упор толчком двумя, передвижение в висе, махом назад соскок Девочки 

Махом одной толчком другой подъѐм переворотом. 

Опорный прыжок через козла (Мальчики козѐл в ширину, высота 100-115 см, Девочки козѐл в ширину, высота 105-110 см) 

Освоение акробатических упражнений. Мальчики: кувырок вперѐд в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами. 

Элементы техники национальных видов спорта. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Упражнения в равновесии на бревне и лазанье по гимнастической лесенке на различную высоту Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча Развитие физических качеств: силы, гибкости, координации, скоростно-силовых Футбол. Основные правила игры в 

футбол 

Перемещения в стойке разными способами. Старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения) 

Ведение мяча по прямой с изменением скорости и направления движения. Ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не 

ведущей ногой. Ведение мяча змейкой Удары по воротам верхом и низом на точность, попадания мячом в цель. Удар с разбега по 

катящемуся мячу. 

Комбинации из освоенных элементов техники: ведение мяча, удар (пас), приѐм мяча, остановка, удар по воротам 

Позиционное нападение с изменением позиций игроков Передачи мяча в разных направлениях на большое расстояние 

Тактические действия. Игра по упрощѐнным правила футбола на площадках разных размеров Лыжная подготовка 
Способы передвижения: одновременный одношажный, коньковый ход Подъѐм в гору скользящим шагом. 
Преодоление небольших трамплинов и естественных препятствий на лыжах Торможение «плугом», «упором» 
Повороты на месте махом и в движении переступанием Лыжные гонки на 2-3 км свободным стилем 
Прохождение тренировочных дистанций 4 км с разной скоростью разными способами передвижения 

Оказание первой помощи при обморожении и травмах Плавание (изучается теоретический ) 

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс Прикладное и гигиеническое значение плавания 

Старты, повороты, ныряние, способы плавания: брасс, кроль на груди, кроль на спине Специальные плавательные упражнения для 



 

изучения кроля на груди, спине, браса Упражнение на развитие двигательных способностей и совершенствования техники плавания Туризм 

Преодоление туристической полосы искусственных препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазания, передвижения на руках 

в висе и упоре Основы ориентирования на местности, определение азимута 

Бадминтон 

Закрепление техники подач и ударов Короткая и далѐкая подачи 

Короткие быстрые и далѐкие удары, высокодалѐкий удар Удары справа и слева открытой и закрытой сторонами ракетки Подставка, 

перевод 

Сочетание перемещений и технических приѐмов: подач и ударов Общая физическая и тактическая подготовка бадминтониста Правила 

бадминтона, игра по правилам, одиночная и парная игра Проведение и организация соревнований Тактика игры 

Подвижные игры с элементами легкой атлетики, баскетбола, волейбола, лыжных гонок Сюжетно-образные народные игры, игры с 

элементами национальных видов спорта Овладение организаторскими способностями 

Развитие физических качеств: быстроты, силы, координации, гибкости, игровой выносливости 

8 класс 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Олимпийские игры. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских играх Роль физической культуры и спорта в 

формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. 

Способы закаливания организма. Простейшие элементы самомассажа. Общие представления об оздоровительных системах физического 

воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма. 

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, 

правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем 

физического воспитания, адаптивной физической культуры. 

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в 

режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы(основы содержания, планирования и 

дозировки упражнений),закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие 

представления). формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к 



 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурноспортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);, 

Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику 

сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т. п.). 

Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие 

функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). Физические упражнения туристической подготовки: преодоление 

искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазанья и перелазанья, 

передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по Составление и проведение индивидуальных занятий физическими 

упражнениями на развитие основных систем организма. 

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, 

внешним признакам, самочувствию). 

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и 

релаксации Спортивно- оздоровительная деятельность. 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности(в течение уроков). Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи 

отечественных спортсменов. Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. Техника 

двигательных действий (физических упражнений), ее связь с Физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы 

обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования. Правила составления занятий 

и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической 

нагрузки, Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.Судейство спортивных 

соревнований. (на примере одного из видов спорта) Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью. 

Единоборства: выполнять элементы техники национальной борьбы 

Гимнастика. Акробатические упражнения и комбинации - девочки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с 

последующим поворотом на 180°; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; мальчики: кувырок вперед ноги скрестно, с 

последующим поворотом на 180°, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; 

кувырок через плечо из стойки на лопатках; кувырок вперед и перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках согнувшись 

Опорные прыжки - девочки: прыжок в упор присев и соскок; мальчики: прыжок через гимнастического козла ноги врозь; Лазанье по канату 

- мальчики: способом в три приема; Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - девочки: ходьба с 

различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и 

правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; 

Гимнастическая перекладина (низкая) - мальчики: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа 

на согнутых руках; 



 

Гимнастические брусья (параллельные) - мальчики: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом 

с опорой о жердь; 

Гимнастические брусья (разной высоты) - девочки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90° с опорой о 

жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; 

Легкая атлетика. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; 

«эстафетный»; «кроссовый»). Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом 

«перешагивание»). Элементы единоборств. Техника безопасности при занятиях единоборствами. 

Элементы техники национальных видов спорта 

Овладение приемами страховки, подвижные игры с элементами единоборств. 

Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с 

места и разбега. 

Лыжная подготовка. Передвижение лыжными ходами (попеременным двушажным; одновременным бесшажным; одновременным 

двушажным). Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», 

«полуплугом»).Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой 

и наискось).Прохождение дистанции до 5 км. 

Плавание (изучается теоретический ) Имитационные движения для освоения техники плавания способами кроль на груди и спине, брасс, 

на спине, боку и с грузов в руке. Специальные упражнения на суше. 

Спортивные игры. Мини -баскетбол(Баскетбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в 

движении (по прямой, «змейкой», с об беганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски 

мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя прием и передача мяча стоя на месте и в 

движении; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с об беганием 

лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка 

катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. Развитие физических 

качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости и ловкости. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). 

9 класс 

Основы физической культуры и здорового образа жизни 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы 



 

физического воспитания и спортивная подготовка. Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и 

зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки. Правила поведения и техники 

безопасности при выполнении физических упражнений. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности
1
.Правила соревнований по 

одному из базовых видов спорта. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз 

(физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного 

аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения. Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, 

функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Упражнения и комплексы из современных оздоровительных 

систем физического воспитания, адаптивной физической культуры. Основы туристской подготовки. 

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий 

спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдение за пульсовым режимом при выполнении физических упражнений. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду и обороне" (ГТО). 

Механизм учѐта результатов выполнения нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с 

поворотами, перевороты). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и 

соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, 

танцевальные движения. Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный 

икроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча. 

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений. 

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе. Основные способы 

плавания: кроль на груди и спине, брасс. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов 

спорта. 

Легкая атлетика. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с 

последующим ускорением. Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, 

прыжки в длину с места, прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом 

«перешагивание»). Метания малого мяча: на дальность с разбега, по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега.Упражнения и 



 

простейшие программы развития выносливости, скоростносиловых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Бег 30 и 60 м. на результат Челночный 

бег 3х10 м. Развитие выносливости: 6-ти минутный бег. Бег на 2000 м. (м.) Бег в равномерном темпе до 20 минут. 

Гимнастика с элементами акробатики. Правила ТБ на уроках гимнастики. Строевые упражнения, ОРУ в движении. Совершенствование 

упоров и висов - мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок; девочки: махом одной и 

толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами. Акробатические 

упражнения-Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Акробатические комбинации два кувырка вперед слитно, кувырок назад в стойку на лопатках (м.); мост из положения стоя без помощи и с 

помощью (д.) Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 

Упражнения на гимнастической стенке, бревне, скамейке, снарядах, с набивным мячом. Опорный прыжок способом «согнув ноги», прыжок 

боком с поворотом на 90* через козла в ширину высотой 100-115 см. (м.) и опорный прыжок ноги врозь через козла в ширину, высота 100-

115 см. (дев). ОРУ на гибкость. Лазание по канату. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, 

перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Лазание по канату в два приѐма. Упражнения и композиции ритмической 

гимнастики, танцевальные движения 

Лыжная подготовка. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Основные способы передвижения на лыжах, техника 

выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант), переход с одновременного 

одношажного хода на попеременный двухшажный ход. Спуски с горы в низкой и основной стойке и подъѐмы в гору «ѐлочкой», 

«лесенкой», «полуѐлочкой». Поворот на месте махом. Повороты переступанием. Преодоление подъемов, препятствий небольших 

трамплинов. Перешагивание на лыжах небольших препятствий. Торможение и поворот «плугом», «упором» при спуске с горы. 

Прохождение дистанции до 4 км. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным 

спортом для поддержания работоспособности. Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», «Карельская гонка» и др. 

Прохождение дистанции 3 км. на результат 

Спортивные игры (волейбол). Спортивные игры (волейбол): «Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по волейболу. 

Передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи» 

Стойка и передвижения игрока. Нижняя и верхняя прямая подача, прием и передача мяча стоя на месте и в движении. Верхняя передача в 

парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Передача в тройках после 

перемещения. Нападающий удар в тройках в парах, через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения и групповые, индивидуальные тактические действия. Комбинации из 

освоенных элементов (приѐм- передача-удар). Учебная двусторонняя игра по упрощенным правилам игры в волейбол. 

Плавание. (изучается теоретический) Техника безопасности при занятиях плаванием в бассейне и в открытых водоемах. Значение занятий 

плаванием на развитие вьшосливости, координационных способностей. СПУ и ОРУ и подводящие упражнения на суше. Стартовый прыжок 

и повороты на дистанции. Плавание брассом отрезков 25-50 м. по 2-6 раз; кроль на груди, кроль на спине отрезков 100-150 м. по 3-4 раза; 



 

плавание на боку. Ныряние в длину. Плавание вольным стилем до 25 м. на результат. 

Бадминтон. Правила игры в бадминтон. Стойка игрока, техника подачи. Подача и прием волана. Учебная игра в парах. 

Элементы единоборств. Техника безопасности при занятиях единоборствами. Овладение приемами страховки, подвижные игры с 

элементами единоборств. Захваты и освобождение от захватов. Основные средства защиты и самообороны. Элементы техники 

национальных видов спорта. Учебная схватка по одному из видов единоборств. 

Туризм 

-Туристские соревнования -Основы медицинских знаний -

Безопасность туризма 

Спортивные игры (баскетбол). Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по баскетболу. Баскетбол - передача мяча, 

ведение мяча, бросок в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников.Сочетание приемов передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча разными способами на месте. Варианты ловли и передачи мяча в движении. Ведение мяча с сопротивлением в 

движении. Броски по кольцу со штрафной, с трѐх очковой линии. Личная зашита. Передача мяча в движении различными способами со 

сменой мест. Развитие координационных способностей. Бросок от груди с дальней дистанции. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие. Штрафной бросок. Бросок одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Передачи 

мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением. Индивидуальные и командные тактические действия в нападении. 

Учебная игра в баскетбол с использованием изученных ранее комбинаци 

Спортивные игры (футбол, мини-футбол). Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу. Передача мяча, ведение 

мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. Специальные упражнения и технические действия без мяча. Ведение мяча по прямой, «змейкой», с облеганием лежащих и 

стоящих предметов. Удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча). Остановка катящегося мяча, 

приземление летящего мяча. Совершенствование технических приѐмов и командно-тактических действий. Игра по правилам.



 

Тематическое планирование , в том числе с учетом рабочей программы воспитания, с указанием количества часов, отводимых 

и освоение каждой темы. 

Тематическое планирование по физической культуре для 5-9  классов составлено с учетом рабочей программы воспитания. 

Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания 

обучающихся ООО. 

Развитие ценностного отношения 

 к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья; 

 к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне; 

 к своему Отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в котором человек вырос и познал первые радости и неудачи, 

которая завещана ему предками и которую нужно оберегать; 

 к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее существования, нуждающейся в защите и постоянном внимании со 

стороны человека; 

 к миру как главному принципу человеческого общежития, условию крепкой дружбы, налаживания отношений с коллегами по 

работе в будущем и создания благоприятного микроклимата в своей собственной семье; 

 к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как результату кропотливого, но 

увлекательного учебного труда; 

 к культуре как духовному богатству общества и важному условию ощущения человеком полноты проживаемой жизни, которое 

дают ему чтение, музыка, искусство, театр, творческое самовыражение; 

 к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на мир; 

 к окружающим людям как безусловной и абсолютной ценности, как равноправным социальным партнерам, с которыми 

необходимо выстраивать доброжелательные и взаимоподдерживающие отношения, дающие человеку радость общения и 

позволяющие избегать чувства одиночества; 

 к самим себе как хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и самореализующимся личностям, отвечающим за свое 

собственное будущее. 

 

 

 

 

 



 

5 класс 

п/

№ 

Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

Характеристика видов деятельности учащихся 

1 Основы знаний В про 

урока 

Раскрывают историю возникновения и формирования физической культуры. Характеризуют 
Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают содержание и правила 
соревнований. Определяют цель возрождения Олимпийских игр, объясняют 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 развития олимпийского движения в России. Анализируют положения 
Федерального закона «О физической культуре и спорте». 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 регуляции основными системами 
организма.Составляют личный план физического самовоспитания.Выполняют упражнения 
для тренировки различных групп мышц. 
Осмысливают, как занятия физическими упражнениями оказывают благотворное влияние на 
работу и развитие всех систем организма, на его рост и развитие. Раскрывают понятие 
здорового образа жизни, выделяют его основные компоненты и определяют их взаимосвязь 
со здоровьем человека. Выполняют комплексы упражнений утренней гимнастики. 
Определяют содержание и направленность физических упражнений во время 
самостоятельных занятий, составляют комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, приобретают умение подбирать 
индивидуальную нагрузку с учѐтом функциональных особенностей и возможностей 
собственного организма. 

2 Легкая атлетика 

 

32 

Изучают историю лѐгкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных 
спортсменов. Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ 
самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 
выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют еѐ по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения. Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических 
качеств, выбирают индивидуальный  режим физической нагрузки, контролируют еѐ по 
частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 
осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения.Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих физических 
способностей,выбирают индивидуальный  режим физической нагрузки, контролируют еѐ по 
частоте сердечных  сокращений.Взаимодействуют со сверстниками в процессес совместного 
освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности 

3 Спортивные игры 

 

30 

Изучают историю баскетбола и запоминают имена ввщающихся отечественнвгх спортсменов 
— олимпийских чемпионов. 
Овладевают основнвши приѐмами игрвг в баскетбол. Описвшают технику изучаемвгх 

игроввгх приѐмов и действий, осваивают их самостоятелвно, ввгяв- ляя и устраняя типичнвге 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игроввгх приѐмов и действий, соблюдают правила безопасности. Изучают историю футбола и 



 

запоминают имена ввщаютцихся отечественнвк футболистов. Овладевают основнвши 

приѐмами игрв1 в футбол. Соблюдают правила, чтобв1 избежатв травм при занятиях 

футболом. Ввшолняют контролвнвге упражнения и тестов. Описвшают технику изучаемвк 

игроввк приѐмов и действий, осваивают их самостоятелвно, ввшв- ляя и устраняя типичнвге 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игроввк приѐмов и действий, соблюдают правила безопасности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения тактики игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

19 

Изучают историю гимнастики и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Различают предназначение каждого из видов гимнастики. 
Овладевают правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими 
упражнениями. Описывают технику общеразвивающих упражнений. Составляют комбинации 
из числа разученных упражнений. Исполвзуют гимнастические и акробатические упражнения 
для развития названнвк координа- ЦИОННВ1Х способностей. Раскрывают значение 
гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития физических 
способностей.Оказывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают технику 
безопасности. Применяют упражнения для организации самостоятельных тренировок. 
Описвшают технику изучаемвш игроввш приѐмов и действий, осваивают их самостоятелвно, 
ввшв- ляя и устраняя типичнвге ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игроввш приѐмов и действий, соблюдают правила 
безопасности. Описвшают технику изучаемвш игроввш приѐмов и действий, осваивают их 
самостоятелвно, ввшв- ляя и устраняя типичнвге ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игроввш приѐмов и действий, соблюдают правила 
безопасности. Изучают историю волейбола и запоминают имена выдающихся отечественных 
волейболистов — олимпийских чемпионов. 
Овладевают основными приѐмами игры в волейбол. Описывают технику изучаемых игровых 
приѐмов и действий, осваивают их самостоятелвно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых 
приѐмов и действий, соблюдают правила безопасности 

5 Лыжная подготовка 

16 

Изучают историю лыжного спорта и запоминают имена выдающихся отечественных 
лыжников. Соблюдают правила, чтобы избежать травм при ходьбе на лыжах. Выполняют 
контрольные упражнения. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 
самостоятелвно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники лвгжнвш ходов, соблюдают правила безопасности. 
Моделируют технику освоеннвгх лвгжнвш ходов, варвируют еѐ в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.Осуществляют лыжные прогулки 
в оздоровительных целях и для повышения функциональных возможностей. Раскръшают 
значение зимних видов спорта для укрепления здоровъя, основных систем организма и 
развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Раскръшают понятие 
техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований. Используют разученные 
упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической 
подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 
Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах 

6 Элементы единоборства 

1 

Описывают технику выполнения приѐмов в единоборствах, осваивают еѐ самостоятелвно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.Применяют упражнения в 
единоборствах для развития соответствующих физических способностей.Взаимодействуют 
со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в единоборствах, соблюдают 
правила техники безопасности. Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для 
развития координационных способностей. В парах с одноклассниками тренируются в нало-
жении повязок и жгутов, переноске пострадавших.Обосновывают правильный выбор одежды 



 

и обуви в зависимости от времени года и погоды 
 

7 Плавание 

3 

Запоминают имена выдающихся отечественных пловцов — олимпийских 
чемпионов.Овладевают основными приѐмами плавания. Соблюдают требования и правила, 
чтобы избежать травм и несчастных случаев при занятиях плаванием. Выполняют 
контрольные упражнения и тесты. Описывают технику выполнения плавательных 
упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения. 
Применяют плавательные упражнения для развития соответствующих физических 
способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 
плавательных упражнений, соблюдают правила безопасности. Применяют разученные 
упражнения для развития выносливости. Раскрывают значение плавательных упражнений для 
укрепления здоровья и основных систем организма и развития физических способностей. 
Соблюдают технику безопасности. 
Применяют разученные упражнения для организации самостоятельных тренировок. 
Раскрывают понятие техники выполнения плавательных упражнений, соблюдают правила 
соревнований, личную и общественную гигиену 

8 Спортивный  туризм 
1 

Раскрвшают историю формирования туризма. Формируют на практике туристские наввпси в 
пешем походе под руководством преподавателя. Объясняют важность бережного отношения 
к природе. В парах с одноклассниками тренируются в наложении повязок и жгутов, 
переноске пострадавших.Совершают туристские походы в оздоровительных целях 

 Всего часов: 105  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6 класс 

п/

№ 

Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

Характеристика видов деятельности учащихся 

1 Основы знаний В 

процес

се 

урока 

 
Раскрывают историю возникновения и формирования физической культуры. Характеризуют 
Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают содержание и правила 
соревнований. 
Определяют цель возрождения Олимпийских игр, объясняют смысл символики и ритуалов, 
роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения. 

 

2 Легкая атлетика 

 
32 

Изучают историю лѐгкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных 
спортсменов. Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ 
самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Описвшают технику ввшолнения првгжковвк упражнений, осваивают еѐ самостоятелвно, 
ввшвляют и устраняют характернвге ошибки в процессе освоения..Описывают технику 
выполнения метательных упражнений, осваивают еѐ самостоятелвно, выявляют и устраняют 
характернвге ошибки в процессе освоения. 

3 Спортивные игры 

 
30 

Применяют разученные упражнения для развития выносливости.Раскрывают значение 
легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья и основных систем организма и 
развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Осваивают 
упражнения для организации самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие. 
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 
выбирают индивидуалвнвш режим физической нагрузки, контролируют еѐ по частоте 
сердечнвк сокращений.Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 
беговых упражнений, соблюдают правила безопасности 

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

19 

Изучают историю гимнастики и запоминаютьимена выдающихся отечественных 

спортсменов. Различают предназначение каждого из видов гимнастики. Овладевают 

правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Описывают технику общеразвивающих упражнений с 

предметами.Составляют комбинации из числа разученных упражнений. Описвшают 

технику акробатических упражнений. Составляют акробатические комбинации из 

числа разученных упражнений 

5 Лыжная подготовка 

16 

Изучают историю лыжного спорта и запоминают имена выдающихся отечественных 
лыжников. Соблюдают правила, чтобы избежать травм при ходьбе на лыжах. Выполняют 
контрольные упражнения Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 
самостоятелвно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники лвгжнвш ходов, соблюдают правила 
безопасности. Моделируют технику освоеннвгх лвгжнвш ходов, варвируют еѐ в 
зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. 
 

6  Плавание 
3 

Запоминают имена выдающихся отечественных пловцов — олимпийских 
чемпионов.Овладевают основными приѐмами плавания. Соблюдают требования и правила, 
чтобы избежать травм и несчастных случаев при занятиях плаванием. Выполняют 
контрольные упражнения и тесты 

7 Спортивный туризм 
1 

Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий.Начинают вести 
дневник самоконтроля учащегося, куда заносят показатели своей физической 
подготовленности, физического развития, планы проведения самостоятельных занятий 
физическими упражнениями 

8 Элементы единоборства 1 Описывают технику выполнения приѐмов в единоборствах, осваивают еѐ самостоятелвно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.Применяют упражнения в 



 

единоборствах для развития соответствующих физических способностей.Взаимодействуют 
со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в единоборствах, соблюдают 
правила техники безопасности. Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для 
развития координационных способностей. В парах с одноклассниками тренируются в нало-
жении повязок и жгутов, переноске пострадавших.Обосновывают правильный выбор 
одежды и обуви в зависимости от времени года и погоды 
 

 Всего часов: 105  

 

 

7 класс 

п/

№ 

Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

Характеристика видов деятельности учащихся 

1 

Основы знаний 

 Выполняют тесты на приседания и пробу с задержкой дыхания.Измеряют пульс до, во время 
и после занятий физическими упражнениями.Заполняют дневник самоконтроля. 
Определяют цель возрождения Олимпийских игр, объясняют 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 развития олимпийского движения в России. 
Анализируют положения Федерального закона «О физической культуре и спорте» 

 

2 

Легкая атлетика 

 
32 

Изучают историю лѐгкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных 
спортсменов. Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ 
самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 
выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют еѐ по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

3 

Спортивные игры 

 
30 

Описвшают технику ввшолнения првгжковвк упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные  ошибки в процессе освоения.Применяют прыжковые 

упражнения для развития соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют еѐ по частоте сердечных 

сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых 
упражнений, соблюдают правила безопасности. Демонстрируют вариативное выполнение 
метательных упражнений. 
Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических 
способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 
метательных упражнений, соблюдают правила безопасности. Описвшают технику 
изучаемвгх игроввгх приѐмов и действий, осваивают их самостоятелвно, ввгяв- ляя и 
устраняя типичнвге ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения техники игроввгх приѐмов и действий, соблюдают правила безопасности. 



 

Описывают технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их самостоятелвно, 
выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых приѐмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 
 

4 

Гимнастика с элементами 

акробатики 
19 

Описвшают технику даннвк упражнений и составляют гимнастические комбинации из 
числа разученных упражнений. Исполвзуют гимнастические и акробатические упражнения 
для развития названнвк координационных способностейРаскрывают значение 
гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития физических 
способностей. 
Оказывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают технику безопасности. 

Применяют упражнения для организации самостоятельных тренировок 

5 

Лыжная подготовка 16 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятелвно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения техники лвгжнвш ходов, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику 
освоеннвгх лвгжнвш ходов, варвируют еѐ в зависимости от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе прохождения дистанций. 
Осуществляют лыжные прогулки в оздоровителвных целях и для поввппения функционалв-

ных возможностей. Раскръшают значение зимних видов спорта для укрепления здоровъя, 

основных систем организма и развития физических способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Раскръшают понятие техники выполнения лыжных ходов и правила 

соревнований. Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при 

решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах 

6 

Спортивный туризм 1 

Раскрвшают историю формирования туризма. Формируют на практике туристские наввпси 
в пешем походе под руководством преподавателя. Объясняют важность бережного 
отношения к природе. В парах с одноклассниками тренируются в наложении повязок и 
жгутов, переноске пострадавших.Совершают туристские походы в оздоровительных целях 
Исполвзуют знания о своих возрастно-половых и индивидуалвнв1х особенностях, своего 
физического развития при осуществлении физкулвтурно-оздоровителвной и спортивно-
оздоровителвной деятелвности 

7 

Плавание 3 

Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.Применяют плавательные 
упражнения для развития соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения плавательных упражнений, соблюдают 
правила безопасностиРаскрывают значение плавательных упражнений для укрепления 
здоровья и основных систем организма и развития физических способностей. Соблюдают 
технику безопасности. 
Применяют разученные упражнения для организации самостоятельных тренировок. 
Раскрывают понятие техники выполнения плавательных упражнений, соблюдают правила 
соревнований, личную и общественную гигиену 

8 

Элементы единоборства 1 

Описывают технику выполнения приѐмов в единоборствах, осваивают еѐ самостоятелвно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют упражнения в единоборствах для развития соответствующих физических 
способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в 

единоборствах, соблюдают правила техники безопасности 



 

 Всего часов: 105  

    

8 класс 

п/

№ 

Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

Характеристика видов деятельности учащихся 

1 Основы знаний В 

процес

се 

урока 

Исполвзуют знания о своих возрастно-половых и индивидуалвнв1х особенностях, своего 
физического развития при осуществлении физкулв- турно-оздоровителвной и спортивно-
оздорови- телвной деятелвности . Руководствуются правилами профилактики нарушений 
осанки, подбирают и ввшолняют упражнения по профилактике еѐ нарушения и коррекции. 
Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий. 
Начинают вести дневник самоконтроля учащегося, куда заносят показатели своей 
физической подготовленности, физического развития, планы проведения самостоятельных 
занятий физическими упражнениями. Продолжают усваиватв основнвге гигиенические 
правила. 
Определяют назначение физкулвтурно-оздорови- телвнв1х занятий, их ролв и значение в 
режиме дня. 
Исполвзуют правила подбора и составления комплекса физических упражнений для 
физкулв- турно-оздоровителвнвк занятий. 
Определяют дозировку температурнвк режимов для закаливающих процедур, 

руководствуются правилами безопасности при их проведении. Характеризуют основнвге 

приѐмв1 массажа, проводят самостоятелвнвге сеансви Характеризуют оздоровителвное 

значение бани, руководствуются правилами проведения баннвк процедур. Обосновывают 

положительное влияние занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, 

устанавливают связь между развитием физических способностей и основных систем 

организма. Обосновывают целесообразность развития адаптивной физической культуры в 

обществе, раскрывают содержание и направленность занятий. Применяют комплексы 

упражнений лечебной физической культуры в зависимости от индивидуальных 

отклонений в типах осанки, при нарушении центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, при близорукости. 

2 Легкая атлетика 

 

32 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 
выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют еѐ по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

3 Спортивные игры 

 30 

Описывают технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и действий, соблюдают 



 

правила безопасности. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игроввк действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоеннв1х игроввк действий, варвируют еѐ в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятелвности. Описвшают технику изучаемвк игроввк 

приѐмов и действий, осваивают их самостоятелвно, ввшв- ляя и устраняя типичнвге 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игроввис приѐмов и действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику 

освоенных игровых действий и приѐмов, варвируют еѐ в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

19 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из числа 

разучен- нв1х упражнений. Описывают технику акробатических упражнений и составляют 

акробатические комбинации из числа разученных упражнений. Используют 

гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координационных 

способностей 

5 Лыжная подготовка  

16 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных 
ходов, соблюдают правила безопасности. 
Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций 
и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Раскрывают значение 
зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития 
физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Применяют изученные 
упражнения при организации самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие техники 
выполнения лыжных ходов и правила соревнований.Исполвзуют названные упражнения в 
самостоя- телвных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. 
Осуществляют самоконтролв за физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют 
правила оказания помощи при обморожениях и травмах. 

6 Элементы единоборства 

1 

Описывают технику выполнения приѐмов в единоборствах, осваивают еѐ самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют упражнения в единоборствах для развития соответствующих физических 
способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в 

единоборствах, соблюдают правила техникбезопасности. Раскрывают значение 

упражнений в единоборствах для укрепления здороввя, основных систем организма и для 

развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Применяют 

разученные упражнения для организации самостоя телвных тренировок. Раскрывают 

понятие техники 

7 Спортивный туризм 

1 

Раскрвшают историю формирования туризма. Формируют на практике туристские наввпси 
в пешем походе под руководством преподавателя. Объясняют важность бережного 
отношения к природе. В парах с одноклассниками тренируются в наложении повязок и 
жгутов, переноске пострадавших. 
Совершают туристские походы в оздоровительных целях 



 

8 Плавание 

3 

Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют плавательные упражнения для развития соответствующих физических 
способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения плавательных 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

 Всего часов: 105  

 

 

                                                                              9 класс 

  

п/

№ 

Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

Характеристика видов деятельности учащихся 

1 Основы знаний В 

процес

се 

урока 

Продолжают усваиватв основнвге гигиенические правила. 
Определяют назначение физкультурно-оздорови- телвнв1х занятий, их ролв и значение в 
режиме дня. 
Используют правила подбора и составления комплекса физических упражнений для 
физкультурно-оздоровителвных  занятий .Определяют дозировку температурнык режимов 
для закаливающих процедур, руководствуются правилами безопасности при их 
проведении. Характеризуют основнвге приѐмв1 массажа, проводят самостоятельно 
сеансви Характеризуют оздоровителвное значение бани, руководствуются правилами 
проведения банных процедур. Раскрывают причины возникновения травм и повреждений 
при занятиях физической кулвтурой и спортом, характеризуют типовые травмы и 
исполвзуют простейшие приѐмы и правила оказания первой помощи при травмах. 
Обосновывают положительное влияние занятий физическими упражнениями для 
укрепления здоровья, устанавливают связь между развитием физических способностей и 
основных систем организма. Обосновывают целесообразность развития адаптивной 
физической культуры в обществе, раскрывают содержание и направленность занятий. 
Применяют комплексы упражнений лечебной физической культуры в зависимости от 
индивидуальных отклонений в типах осанки, при нарушении центральной нервной 
системы, дыхания и кровообращения, при близорукости. Раскрывают причины 
возникновения олимпийского движения в дореволюционной России, характеризуют 
историческую роль А. Д. Бутовского в этом процессе. Объясняют и доказывают, чем 
знаменателен советский период развития олимпийского движения в России. Готовят 
рефераты на темы «Знаменитый отечественный (иностранный) победитель Олимпиады», 
«Удачное выступление отечественных спортсменов на одной из Олимпиад», 
«Олимпийский вид спорта, его рекорды на Олимпиадах» 

2 Легкая атлетика 

 

32 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.Демонстрируют 
вариативное выполнение беговых упражнений.Применяют беговые упражнения для 
развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют еѐ по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Описывают технику выполнения првгжковвк 
упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. 
Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих физических 
способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют еѐ 
по частоте сердечных сокращений. 



 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

3 Спортивные игры 

30 

Описывают технику изучаемых игровых приѐмов и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых приѐмов и действий, соблюдают 
правила безопасности. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения тактики игровых действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют 
тактику освоенных игровых действий, варвируют еѐ в зависимости от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе игровой деятелвности. Описывают технику изучаемых игровых 
приѐмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых 
приѐмов и действий, соблюдают правила безопасности. Организуют совместнвге занятия 
волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игрв1. Ввшолняют правила игрв1, 
учатся уважителвно относитвся к сопернику и управлятв своими эмоциями. 
Определяют степенв утомления организма во время игровой деятелвности, исполвзуют 
игро- ввге действия волейбола для комплексного развития физических способностей. 
Применяют правила подбора одеждв1 для занятий на открвпом воздухе, исполвзуют игру в 

волейбол как средство активного отдыха 

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

19 

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из числа 

разучен- нв1х упражнений. Используют гимнастические и акробатические упражнения для 

развития названных координационных способностей. Раскрывают значение 

гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития физических 

способностей. Оказывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают технику 

безопасности. Владеют упражнениями для организации самостоятельных тренировок. 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физических способностей. Выполняют обязанности командира 

отделения. Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. Соблюдают правила 

соревнований 

5 Лыжная подготовка  

16 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных 
ходов, соблюдают правила безопасности. 
Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют еѐ в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Исполвзуют названные 

упражнения в самостоя- телвных занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтролв за физической нагрузкой во время этих занятий. 

Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах 

6 Элементы единоборства 

1 

Описывают технику выполнения приѐмов в единоборствах, осваивают еѐ самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют упражнения в единоборствах для развития соответствующих физических 
способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в 
единоборствах, соблюдают правила техники безопасности. Применяют освоенные 
упражнения и подвижные игры для развития силовых способностей и силовой 



 

выносливости. 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 тренировок. Раскрывают понятие техники. Составляют совместно с 
учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на развитие 
соответствующих физических способностей. Оказывают помощь в подготовке мест 
занятий, а также слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом. 
Выполняют обязанности командира отделения и помощника судьи 

 

7 Плавание 

3 

Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают еѐ самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Применяют плавательные упражнения для развития соответствующих физических 
способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения плавательных 

упражнений, соблюдают правила безопасности. Раскрывают значение плавательных 

упражнений для укрепления здоровья и основных систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Применяют разученные 

упражнения для организации самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие техники 

выполнения плавательных упражнений, соблюдают правила соревнований, личную и 

общественную гигиену. Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих занятий. Измеряют результаты, помогают их 

оценивать и проводить соревнования. Оказывают помощь в подготовке мест проведения 

занятий. Соблюдают правила соревнований 

8 Спортивный туризм 

1 

Раскрвшают историю формирования туризма. Формируют на практике туристские наввпси 

в пешем походе под руководством преподавателя. Объясняют важность бережного 

отношения к природе. В парах с одноклассниками тренируются в наложении повязок и 

жгутов, переноске пострадавших.Совершают туристские походы в оздоровительных целях. 

Выполняют разученные комплексы упражнений для развития ловкости.Оценивают свою 

ловкость по приведѐнным показателям. История туризма в мире и в России. Пеший туризм. 

Техника движения по равнинной местности. Организация привала. Бережное отношение к 

природе. Первая помотцв при травмах в пешем туристском походе 

 Всего часов: 102  

 

 
6



 

 
 


