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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по предмету «Физическая культура» для V-IX классов общеобразовательных 

учреждений разработана в соответствии с Федеральным государственным образовательном 

стандартом общего образования и примерными программами основного общего образования. 

Рабочая программа основного общего образования по физической культуре для 5-9 

класса составлена с учетом следующих нормативных документов: 

1. Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-

ФЗ; 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образо-

вания (ФГОСООО), утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 

17.12.2010 №1897; 

3. Приказ Минобрнауки России от 31.12.2015г. №1576 «О внесении изменений в феде-

ральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвер-

жденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 

№1897»; 

4. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образова-

ния (ФГОССОО), утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 

17.05.2012г.№41; 

5. Приказ Минобрнауки России от 31.12.2015г. №1578 «О внесении изменений в феде-

ральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвер-

жденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.05.2012г.№413»; 

6. Приказ Минобрнауки России от 29.06.2017г.№613 «О внесении изменений в федераль-

ный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденного 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012г. №413»; 

7. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 

28.10.2015г.№08-1786 «О рабочих программах учебных предметов»; 

8. Федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию при реализа-

ции имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства про-

свещения Российской Федерации от 28.12.2018г. №345; 

9. Основная образовательная программа среднего общего образования МБОУ «СОШ №9 

имени В.И. Некрасова», утвержденная приказом №103 от 30.08.2019г.; 

10. Учебный план МБОУ «СОШ №9 имени В.И. Некрасова»; 

11. Положение о рабочей программе учителя МБОУ «СОШ №9 имени В.И. Некрасова»; 

12. Примерной программы «Комплексная программа по физического воспитания уча-

щихся 5-9 классов» (В.И. Лях, А.А. Данович – М; Просвещение, 2012). 

 Целью школьного образования по физической культуре является формирование разно-

сторонне физически развитой личности, способной активно использовать физическую культуру 
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для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой дея-

тельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется и 

определяет направленность образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов 

и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие 

физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового 

образа жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физической куль-

туре в основной школе ориентируется на решение следующих задач: 

 • укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функцио-

нальных возможностей организма;  

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими дей-

ствиями и приемами базовых видов спорта; 

 • формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном раз-

витии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 • обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоро-

вительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

 • воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. Ориентируясь на решение задач 

образования школьников по физической культуре, настоящая программа в своем предметном 

содержании направлена на; 

• реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного мате-

риала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, ста-

дион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (го-

родские, малокомплектные и сельские школы);  

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) дея-

тельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

 • соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного 

его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в само-

стоятельной деятельности; 

 • расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного матери-

ала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, все-

стороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 • усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школь-

никами освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно- оздоровитель-

ных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

 

 

 

 



4 
 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, программа 

включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информаци-

онный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» и 

«Физическое совершенствование» (процессуально мотивационный компонент деятельности). 

 Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «Ис-

тория физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физи-

ческой культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории 

Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном об-

ществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физиче-

ской культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной 

подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. Раздел «Спо-

собы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентиро-

ваны на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культу-

рой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя 

такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффек-

тивности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень 

необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и уме-

ний.  

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учеб-

ного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физиче-

скую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя ряд основ-

ных тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная дея-

тельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладное-ориентированная физкультур-

ная деятельность». Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на ре-

шение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из совре-

менных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих кор-

рекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а 

также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь 

школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и нарушения в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ори-

ентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей фи-

зической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются физи-

ческие упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами 

акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение содержанием базо-

вых видов раскрывается в программе в конструкции их активного использования в организации 

активного отдыха, участии в массовых спортивных соревнованиях. 

 Тема «Прикладное-ориентированная физкультурная деятельность» ставит своей зада-

чей подготовить школьников к предстоящей жизнедеятельности, качественному освоению раз-

личных массовых профессий. Решение данной задачи предлагается осуществить посредством 

обучения учащихся выполнять жизненно важные навыки и умения различными способами, в 

разных вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма 
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важной для школьников, которые готовятся продолжать свое образование в системе средних 

профессиональных учебных заведений. 

 Тема «Физическая подготовка» предназначена для организации целенаправленной фи-

зической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основ-

ных физических качеств. Это тема, в отличие от других учебных тем, носит относительно са-

мостоятельный характер, поскольку своим содержанием должна входить в содержание других 

тем раздела «Физическое совершенствование».  

 В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов 

спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физиче-

ского качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет 

учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планиро-

вать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, ис-

ходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, 

условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

 Раздел «Тематическое планирование» представляет собой логическое совмещение 

дидактических единиц примерной программы, учебных тем основных разделов образователь-

ной программы, характеристику видов учебной деятельности. Последние ориентируются на до-

стижение конечного результата образовательного процесса, который задается требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования по 

физической культуре. Вместе с тем для раскрытия тем программного материала учителям пред-

лагается ориентироваться на «Основные содержательные линии», каждая из которых по своему 

объему и глубине раскрытия материала соотносится с содержанием соответствующих разделов 

и тем учебников по физической культуре (автор А. П. Матвеев). 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Согласно Базисному учебному плану основного общего образования на обязательное 

изучение всех учебных тем программы по физической культуре отводится из расчета 2 ч в не-

делю с 5 по 7 классы и 3 часа в неделю 8-9 класс 

ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕНТИРЫ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание вы-

соконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к актив-

ной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих 

ценности физической культуры для укрепления и длительною сохранения собственного здоро-

вья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.  

ЛИЧНОСТНЫЕ. МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 В этом разделе представлены итоговые результаты освоения программного материала 

по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать школьники по завер-

шении обучения в основной школе. 

 Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах уча-

щихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая куль-

тура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении 

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении знаний и фор-

мировании умений использовать ценности физической культуры для удовлетворения 
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индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в фи-

зическом совершенстве. Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической 

культуры, отражают: 

 • воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину;  

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обуча-

ющихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осо-

знанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых по-

знавательных интересов; 

 • развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 • формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности 

 • формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил ин-

дивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожаю-

щих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. Метапредметные 

результаты характеризуют сформированность универсальных компетенций, проявляющихся в 

применении накопленных знаний и умений в познавательной и предметно практической дея-

тельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универ-

сальные компетенции востребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), 

так и в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. Метапредметные результаты от-

ражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каж-

дому современному человеку. 

А именно: 

 • умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

 • умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернатив-

ные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

 • умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять кон-

троль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

 • умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможно-

сти ее решения; 

 • владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 
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 • умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифи-

цировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать 

причинно- следственные связи, строить логические рассуждения и делать выводы; 

 • умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач; 

 • умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учите-

лем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументиро-

вать и отстаивать свое мнение; 

 • формирование и развитие компетентности в области использования информационно 

коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции); 

 • формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в позна-

вательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.  

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся и творческой двигательной де-

ятельности, который приобретается в процессе освоения учебного предмета «Физическая куль-

тура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, уме-

ниях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой, укреплением здоровья, веде-

нием здорового образа жизни. Предметные результаты отражают:  

 • понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных ка-

честв, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуаль-

ного здоровья; 

 • овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание ос-

новы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития фи-

зической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические 

упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических заня-

тий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррек-

ционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей 

организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели;  

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физиче-

ской культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 

форм активного отдыха и досуга, 

 • расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих ос-

новных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирую-

щее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандарт-

ных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физи-

ческой нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время само-

стоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 
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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, повы-

шение функциональных возможностей основных систем организма. 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре 

 История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Цель и 

задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олим-

пийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности. Олимпийское движение в 

дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии. Первые успехи 

российских спортсменов в современных Олимпийских играх. Основные этапы развития олим-

пийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу 

по физической культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 г. Основные направ-

ления развития физической культуры в современном обществе (физкультурное -оздоровитель-

ное, спортивное и прикладное-ориентированное), их цель, содержание и формы организации. 

Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восста-

новления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристских походов. Пе-

шие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования). 

 Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характери-

стика его основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Харак-

теристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики ее нарушений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; по-

нятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные 

правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической 

подготовкой. Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. Техника движе-

ний и ее основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения новых движений. 

Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики результата осво-

ения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы их устранения. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой 

и спортом. Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями 

по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике утом-

ления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения 

спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического совершен-

ствования. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. 

Вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Допинг. Концепция честного 

спорта. Роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

 Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила пла-

нирования. Утренняя гимнастика и ее влияние на работоспособность человека. Физкультми-

нутки (физкульт паузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и тру-

довой деятельности. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 
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требования во время закаливающих процедур. Физическая нагрузка и способы ее дозирования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности че-

ловека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Проведение само-

стоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место 

в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Восстановительный массаж, его 

роль и значение в укреплении здоровья человека. Характеристика техники выполнения про-

стейших приемов массажа на отдельных участках тела (поглаживание, растирание, размина-

ние). Правила и гигиенические требования проведения сеансов массажа. Банные процедуры, их 

цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. Правила поведения в бане и гигиениче-

ские требования к банным процедурам. Доврачебная помощь во время занятий физической 

культурой и спортом, характеристика типовых травм, причины их возникновения.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация самостоятель-

ных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических 

правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоя-

тельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготов-

кой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Выбор упражнений и со-

ставление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт 

пауз. Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, вы-

деление основных частей занятия, определение их задач и направленности содержания. Состав-

ление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных 

показателей здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической под-

готовленности. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, 

последовательное выполнение частей занятия, определение их содержания по направленности 

физических упражнений и режиму нагрузки. Организация досуга средствами физической куль-

туры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительными бегом и 

ходьбой. 

 

  Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за инди-

видуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окруж-

ность грудной клетки, осанка). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физиче-

ской подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль из-

менения частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнени-

ями, определение режимов физической нагрузки. Простейший анализ и оценка техники осваи-

ваемых упражнений (по методу сличения с эталонным образцом). Ведение дневника самона-

блюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и 

физической подготовленности; конспектирование содержания еженедельно обновляемых ком-

плексов утренней зарядки и физкультминуток; содержания домашних занятий по развитию фи-

зических качеств. Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за со-

стоянием индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задерж-

кой дыхания и выполнением физической нагрузки. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Ком-

плексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правиль-

ной осанки, регулирования массы тела с учетом индивидуальных особенностей физического 

развития и полового созревания. Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. 

Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз. Комплексы ды-

хательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрения. Индивидуальные 

комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в соответствии с 
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медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной 

нервной системы и др.) 

 

 Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Ор-

ганизующие команды и приемы: построения и перестроения на месте и в движении; передви-

жение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением 

длины шага. Акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке; кувырок назад в упор 

присев; кувырок назад из стойки на лопатках в полу шпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги 

врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперед в упор присев; из 

упора лежа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад 

через голову в упор присев; «длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; 

зачетные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учетом технической и 

физической подготовленности занимающихся). 

 Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; тан-

цевальные шаги (мягкий шаг, высокий шаг, приставной шаг, шаг польки); упражнения ритми-

ческой и аэробной гимнастики; зачетные композиции (составляются из числа освоенных упраж-

нений с учетом технической и физической подготовленности занимающихся).  

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; 

опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через гимнастиче-

ского козла согнув ноги. Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходь-

бой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны впе-

ред и назад, вправо и влево в основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; 

стойка на коленях с опорой на руки; полу шпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танце-

вальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперед, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой 

о гимнастическое бревно); зачетные комбинации (составляются из числа освоенных упражне-

ний с учетом технической и физической подготовленности занимающихся). 

 Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя 

переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, махом правой (левой) вперед; из 

упора правая (левая) впереди, опираясь на левую (правую) руку, махом правой (левой) назад; 

из упора махом  назад, переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис согнувшись; 

размахивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъем разгибом; из виса махом назад 

соскок ,махом вперед соскок, зачетные комбинации (составляются из числа освоенных упраж-

нений с учетом технической и физической подготовленности занимающихся), Упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; передвижение вперед на руках; передвиже-

ние вперед на руках прыжками; из упора в сед, ноги в стороны; из седа ноги врозь переход в 

упор на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; из седа ноги врозь кувырок впе-

ред в сед ноги врозь; соскоки махом вперед и махом назад с опорой на жердь; зачетные комби-

нации (составляются из числа освоенных упражнений с учетом технической и физической под-

готовленности занимающихся).  

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): наскок на нижнюю жердь; из упора на 

нижнюю жердь махом назад, соскок (в правую, левую стороны); наскок на верхнюю жердь в 

вис; в висе на верхней жерди, размахивание изгибами; из виса на верхней жерди перейти в сед 

на правом (левом) бедре с отведением руки в сторону; махом одной и толчком другой подъем 

переворотом в упор на нижнюю жердь; из упора на нижней жерди вис прогнувшись с опорой 

ног о верхнюю жердь; из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь 

переход в упор на нижнюю жердь; соскальзывание вниз с нижней жерди; зачетные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учетом технической и физической 
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подготовленности занимающихся). Легкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, 

средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; 

спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции 

регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; крос-

совый бег. 

 Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в 

высоту с разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнув-

шись». Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную не-

подвижную мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) мишени; метание ма-

лого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся 

мишени; метание малого мяча на дальность с разбега (трех шагов). 

 Спортивные игры. 

 Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой,  ловля и передача мяча двумя руками 

от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; пере-

дача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча двумя руками с 

отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы 

в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной бросок; вырывание и 

выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание 

мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по 

правилам. 

 Волейбол: прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; прием и передача мяча двумя 

руками снизу; прием и передача мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками 

назад; передача мяча в прыжке; прим мяча сверху двумя руками с перекатом на спине, прием 

мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; индивиду-

альное блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в 

зону нападения. Игра по правилам. 

 Прикладное-ориентированная физкультурная деятельность 

 Прикладное-ориентированная физическая подготовка. Передвижение ходьбой, бегом, 

прыжками по пологому склону, сыпучему грунту, пересеченной местности; спрыгивание и за-

прыгивание на ограниченную площадку; преодоление препятствий (гимнастического коня) 

прыжком, боком с опорой на левую (правую) руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой 

опоре (гимнастическом бревне); лазанье по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по 

гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (де-

вушки); передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); прыжки через препятствие с 

грузом на плечах; спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах; приземление на точность и 

сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах; преодоление пре-

пятствий прыжковым бегом; преодоление полос препятствий. Физическая подготовка.  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движений, гибкости, ловкости. 

 Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, 

назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвиж-

ности плечевого сустава. Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплиту-

дой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полу шпагат, складка, мост). 



12 
 

Развитие координации движений. Прохождение усложненной полосы препятствий, включаю-

щей кувырки (вперед, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий 

прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча 

правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой 

и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные 

прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность от-

талкивания и приземления. 

 Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре 

на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине 

(девочки); отжимания в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание 

в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной вы-

соты; из положения лежа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с 

различной амплитудой движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями 

с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, под-

скоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы 

упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся 

темпом движений без потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по 

типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения 

равновесия. 

 Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности и сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений 

тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом от-

дыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые 

в режиме непрерывного и интервального методов. 

 Легкая атлетика. 

 Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно интерваль-

ного метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с равномерной скоростью в 

зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег с финаль-

ным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в 

режиме «до отказа». Передвижение на лыжах на длинные дистанции. 

 Развитие силы. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полу приседе (на месте, с 

продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глу-

бину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направ-

лений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочередно. Бег с препятствиями. 

Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными 

мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 

упражнений по методу круговой тренировки.  

Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки 

и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с 

максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью 

с ходу. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в много скоки, 

и много скоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты 

 Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на раз-

витие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и 

«Спортивные игры»). 
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Баскетбол 

 Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных на правлениях с максимальной скоростью 

с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, 

вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с максималь-

ной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием 

ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрез-

ков дистанции лицом и спиной вперед). Бег с максимальной скоростью с предварительным вы-

полнением много скоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью пристав-

ными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максималь-

ной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с пово-

ротами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе 

при встречном беге в колоннах. Кувырки вперед, назад, боком с последующим рывком на 3-5 

м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие силы. Комплексы упражнений с допол-

нительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки и глубоком при-

седе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на 

месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с 

передвижением (с дополнительным отягощением) прыжком и спрыгиванием с последующим 

ускорением. Много скоки с последующим ускорением и ускорения с последующими много ско-

ками. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией по-

лета одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полу приседе. Развитие выносливости. Повтор-

ный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по 

непрерывно-интервальному методу. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивно-

сти. Игра в баскетбол с увеличивающимся объемом времени игры.  

 Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и по-

движной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперед и назад). 

Бег «с тенью» (повторение движений партнера). Бег по гимнастической скамейке, по гимнасти-

ческому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. 

Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками 

и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде 

скоростью и направлением передвижения. 

 Футбол. Развитие быстроты. Старты из различных положений с последующим ускоре-

нием. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному 

сигналу), с ускорением, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в максималь-

ном темпе. Бег и ходьба спиной вперед с изменением темпа и направления движения (по пря-

мой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, 

между стоек, спиной вперед. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением впе-

ред. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорени-

ями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперед, назад, боком с 

последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие силы. Комплексы 

упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Много скоки че-

рез препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в 

длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, назад, в 

приседе, с продвижением вперед). Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длин-

ные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег 
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на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. 

Гладкий бег в режиме непрерывно интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме 

большой и умеренной интенсивности. Ниже представлено тематическое планирование в соот-

ветствии с учебниками для общеобразовательных учреждений автора А. П. Матвеева: «Физи-

ческая культура. 5 класс», «Физическая культура. 6-7 классы», «Физическая культура. 8-9 

классы». 

                                             ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Знания о физической культуре 

 Выпускник научится: 

 • рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современ-

ном обществе;  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его вза-

имосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;   

• понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия принятия допинга; 

 • раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в про-

цессе 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 режим дня и 

учебной недели;  

 • руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных усло-

вий; • руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и уши-

бах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выпускник получит воз-

можность научиться: 

 • характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в ста-

новлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

 • характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного Движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 • определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. Способы двигательной (физкультурной) деятельности Выпускник научится;  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревно-

вания для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 
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 • составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и кор-

ригирующей 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 укреп-

лению здоровья и развитию физических качеств; самостоятельно проводить занятия по обуче-

нию двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

 • тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, срав-

нивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой;  

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельно-

сти, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической под-

готовленности. 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 физиче-

ской подготовленности; 

 • проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направлен-

ность; • проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и се-

ансов оздоровительного массажа Физическое совершенствование Выпускник научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения ор-

ганизма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на раз-

витие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений); 

 • выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 • выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 

снежных регионов России) 

 • выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из изученных спо-

собов; 

 • выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскет-

бол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 • выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основ-

ных физических качеств. Выпускник получит возможность научиться: 
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 • выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имею-

щихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья 

 • преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега 

 • осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

Распределение количества часов по видам программного материала. 

№ 
Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

класс 

5 6 7 8 9 

1. Базовая часть 66 66 66 100-(66) 100-(66) 

1.1 Основы знаний о физиче-

ской культуре 
2 2 2 2 2 

1.2 Спортивные игры: 

 

-волейбол 

-баскетбол 

 

 

10 

11 

 

 

10 

11 

 

 

10 

11 

 

 

16(10) 

24(11) 

 

 

16(10) 

24(11) 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 
11 11 11 14(11) 14(11) 

1.4 Легкая атлетика 20 20 20 30(20) 30(20) 

2. Вариативная часть      

2.1 Кроссовая подготовка 15 15 15 16(15) 16(15) 

       

 Итого 68 68 68 102(68) 102(68) 

 

Тематическое планирование 

Содержание курса Тематическое планирование 
Характеристика видов  

деятельности учащихся 

V класс (68ч) 

Знания о физической культуре (2 ч) 

История физической 

культуры. Мифы и легенды 

о зарождении Олимпий-

ских игр древности 

Олимпийские игры древ-

ности. Миф о зарождении 

Олимпийских игр. Миф о Ге-

ракле как родоначальнике 

Олимпийских игр. Характери-

стика отдельных видов сорев-

нований, предложенных Ге-

раклом для включения в про-

грамму игр. Исторические све-

дения о древних Олимпийских 

играх. Олимпийские игры как 

ярчайшее событие в истории 

Древней Греции. Краткая ха-

рактеристика программы и 

правил проведения древних 

Олимпийских игр 

Характеризовать 

Олимпийские игры как 

яркое культурное событие 

древнего мира. Излагать 

версию их появления, ос-

новываясь на мифе о по-

двигах Геракла. Рассказы-

вать о видах спорта, вхо-

дящих в программу сорев-

нований Олимпийских 

игр древности 
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Физическая культура 

(основные понятия). Физи-

ческое развитие человека. 

Характеристика его основ-

ных показателей 

Физическое развитие чело-

века. Основные показатели фи-

зического развития. Физиче-

ское развитие как процесс из-

менения показателей систем 

организма на протяжении всей 

жизни человека. Основные по-

казатели физического развития 

и способы их измерения (длина 

тела, масса тела, окружность 

грудной клетки). Сравнение 

индивидуальных показателей 

физического развития со сред-

ними стандартными показате-

лями для учащихся V классов 

Характеризовать по-

нятие «физическое разви-

тие», приводить примеры 

изменения его показате-

лей, сравнивать показа-

тели физического разви-

тия родителей со своими 

показателями. Измерять 

индивидуальные показа-

тели длины и массы тела, 

окружности грудной 

клетки простейшими спо-

собами. Определять соот-

ветствие индивидуальных 

показателей физического 

развития возрастным нор-

мам (по таблицам стан-

дартных возрастных норы 

физического развития) 

Осанка как показатель 

физического развития че-

ловека. Характеристика ос-

новных средств формиро-

вания правильной осанки и 

профилактики ее наруше-

ний 

Как формировать правиль-

ную осанку. Причины возник-

новения нарушения осанки, 

способы их профилактики и 

предупреждения. Упражнения 

для формирования правильной 

осанки. Правила подбора 

упражнений и планирования 

их нагрузки для занятий по 

формированию правильной 

осанки. Их структура и содер-

жание, место в системе регу-

лярных занятий физическими 

упражнениями, режиме дня и 

учебной недели 

Определять основные 

признаки правильной и 

неправильной осанки, ар-

гументированно объяс-

нять основные причины 

нарушения осанки в 

школьном возрасте. Ха-

рактеризовать упражне-

ния функциональной 

направленно отбирать их 

для индивидуальных заня-

тий с учетом показателей 

собственной осанки. Про-

водить самостоятельные 

занятия по профилактике 

нарушений осанки, плани-

ровать их в режиме учеб-

ного дня и учебной недели 

Физическая культура 

человека. Режим дня, его 

основное содержание и 

правила планирования 

Физическая культура чело-

века. Режим дня. Режим дня, 

его цель и значение в жизнеде-

ятельности современного чело-

века. Основные компоненты 

режима дня учащихся V класса 

и правила их последователь-

ного распределения. Оформле-

ние индивидуального режима 

дня 

Объяснять значение 

режима дня для активной 

жизнедеятельности совре-

менного школьника. 

Определять основные 

пункты собственного ре-

жима дня. Составлять ин-

дивидуальный режим дня 

и учебной недели 

Утренняя гимнастика и 

ее влияние на работоспо-

собность человека 

Утренняя гимнастика и ее 

влияние на работоспособность 

человека 

Характеризовать цель 

и назначение утренней за-

рядки. Подбирать упраж-

нения для индивидуаль-

ных комплексов утренней 

зарядки, соблюдать 
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последовательность и оп-

тимальную дозировку при 

их выполнении 

 

Физкультминутки 

(физкульт паузы), их значе-

ние для профилактики 

утомления в условиях учеб-

ной и трудовой деятельно-

сти 

Физкультминутки и физ-

культ паузы в течение учебных 

занятий. Физкультминутки и 

физкульт паузы как формы за-

нятий физической культурой, 

их назначение, основное со-

держание и особенности пла-

нирования в режиме учебного 

дня. Правила подбора упраж-

нений для физкультминуток и 

определение их дозировки 

Характеризовать цель 

и назначение физкультми-

нуток и физкульт пауз в 

режиме учебного дня. Со-

ставлять комплексы физ-

культминуток с учетом 

индивидуального состоя-

ния организма и особен-

ностей учебной деятель-

ности. Выполнять упраж-

нения физкультминуток и 

физкульт пауз 

Закаливание орга-

низма. Правила безопасно-

сти и гигиенические требо-

вания во время закаливаю-

щих процедур 

Закаливание. Закаливаю-

щие процедуры как формы за-

нятий физической культурой. 

Виды закаливания, их цели и 

назначение, особенности про-

ведения. Правила выбора и по-

следовательного планирования 

температурных режимов для 

Характеризовать цель 

и значенье закаливающих 

процедур. Выделять виды 

закаливания, определять 

их специфические воз 

действия на организм. 

Определять дозировку 

температурных режимов 

для закаливающих проце-

дур, руководствоваться 

безопасностью их прове-

дения 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (2 ч) 

Организация самостоя-

тельных занятий физиче-

ской культурой. Соблюде-

ние требований безопасно-

сти и гигиенических пра-

вил при подготовке мест за-

нятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения са-

мостоятельных занятий 

оздоровительной физиче-

ской культурой, физиче-

ской и технической подго-

товкой (в условиях спор-

тивного зала и открытой 

спортивной площадки) 

Организация и проведение 

самостоятельных занятий фи-

зическими упражнениями. Как 

проводить самостоятельные 

занятия физическими упражне-

ниями. Как выбрать и подгото-

вить место для занятий физиче-

скими упражнениями. Требо-

вания к организации и прове-

дению разнообразных самосто-

ятельных занятий физической 

культурой. Организация заня-

тий физической культурой как 

условие безопасного выполне-

ния физических упражнений. 

Особенности подготовки от-

крытых площадок для занятий 

физическими упражнениями, 

спортивными и подвижными 

играми. Особенности подго-

товки мест занятий физиче-

скими упражнениями в домаш-

них условиях. Как выбирать 

одежду и обувь для занятий 

Выполнять общие 

требования к организации 

и проведению разнообраз-

ных форм занятий физи-

ческой культурой в усло-

виях отдыха и досуга. Вы-

полнять требования без-

опасности и гигиениче-

ские правила при выборе 

и организации мест заня-

тий на открытом воздухе. 

Выявлять нарушения тех-

ники безопасности в ме-

стах проведения занятий и 

устранять их. 

Готовить места заня-

тий на открытом воздухе и 

в домашних условиях с 

учетом задач, содержания 

и форм организации про-

водимых занятий 

Выполнять требова-

ния безопасности и гигие-

нические правила выбора 
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физическими упражнениями. 

Требования безопасности и ги-

гиены к спортивной одежде и 

обуви. Правила выбора 

одежды и обуви для занятий 

физическими упражнениями 

и хранения спортивной 

одежды и обуви, подби-

рать их для занятий в со-

ответствии с погодными 

условиями. 

Выбор упражнений и 

составление индивидуаль-

ных комплексов 

Физическая нагрузка и 

особенности ее дозирования в 

зависимости от задач и направ-

ленности занятий физической 

культурой. Способы дозирова-

ния. Составление и оформле-

ние конспектов занятий оздо-

ровительной физической куль-

турой (комплексы упражнений 

утренней зарядки и физкуль-

тминуток). Техника упражне-

ний, используемых в утренней 

зарядке, на занятиях в домаш-

них условиях (упражнения без 

предметов, упражнения с гим-

настической палкой, стулом, 

гантелями) 

 

Характеризовать фи-

зическую нагрузку как 

мышечную работу, 

направленно повышаю-

щую активность систем 

организма. Регулировать 

физическую подготовку, 

используя разные спо-

собы дозирования. Запи-

сывать с помощью графи-

ческих символов. Обще-

развивающие упражнения 

для самостоятельных за-

нятий. Составлять и 

оформлять конспекты за-

нятий оздоровительной 

физической культурой. 

Описывать технику 

упражнений для утренней 

зарядки. Выполнять их в 

соответствующем темпе и 

ритме 

Оценка эффективности 

занятий физической куль-

турой. Самонаблюдение за 

индивидуальным физиче-

ским развитием по его ос-

новным показателям 

(длина и масса тела, окруж-

ность грудной клетки, 

осанка) Самонаблюдение 

за индивидуальными пока-

зателями физической под-

готовленности (самостоя-

тельное тестирование фи-

зических качеств). Само-

контроль за изменением ча-

стоты сердечных сокраще-

ний (пульса) во время заня-

тий физическими упражне-

ниями, определение режи-

мов физической нагрузки. 

Ведение дневника самона-

блюдения: регистрация по 

учебным четвертям дина-

мики показателей 

Как оценивать эффектив-

ность занятий физическими 

упражнениями. Самонаблюде-

ние и самоконтроль. Самона-

блюдение, его цели, назначе-

ние и основное содержание. 

Регулярное измерение индиви-

дуальных показателей как эле-

мент самонаблюдения (длина и 

масса тела, окружность груд-

ной клетки). Правила оформле-

ния результатов самонаблюде-

ния по учебным четвертям 

(триместрам). Самоконтроль 

как элемент самонаблюдения, 

основная цель и задачи его 

применения на уроках физиче-

ской культуры. Частота сер-

дечных сокращений (ЧСС) как 

ведущее средство само-

контроля на занятиях физиче-

скими упражнениями. Связь 

ЧСС с характером деятельно-

сти человека, величиной физи-

ческой нагрузки, степенью 

Характеризовать са-

монаблюдение как дли-

тельный процесс постоян-

ной и регулярной реги-

страции показателей фи-

зического развития и фи-

зической подготовленно-

сти. Определять целевое 

назначение самонаблюде-

ния для самостоятельных 

занятий физической куль-

турой. Измерять и оформ-

лять результаты измере-

ния показателей физиче-

ского развития. Выявлять 

приросты и проводить 

анализ их динамики по 

учебным четвертям (три-

местрам). Регистрировать 

показатели ЧСС. Пользо-

ваться таблицами показа-

телей ЧСС для выбора ве-

личины физической 

нагрузки. Определять со-

стояние организма по 
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физического развития и фи-

зической подготовленно-

сти 

утомления. Простейшие спо-

собы измерения ЧСС. Опреде-

ление величины нагрузки для 

разных форм занятий физиче-

ской культурой 

внешним признакам в 

процессе самостоятель-

ных занятий физическими 

упражнениями 

Физическое совершенствование (66 ч) 

Физкультурное – 

оздоровительная дея-

тельность. Оздоровитель-

ные формы занятий в ре-

жиме учебного дня и учеб-

ной недели 

Виды двигательной дея-

тельности. Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

(14 ч). Физкультурно-оздоро-

вительная деятельность как си-

стема занятий, направленная 

на укрепление здоровья. Само-

стоятельные занятия физиче-

ской культурой с оздорови-

тельной направленностью 

Проводить самостоя-

тельные занятия с оздоро-

вительной направленно-

стью 

Комплексы упражне-

ний для развития гибкости 

и координации движений, 

формирования правильной 

осанки 

Развитие гибкости. Гиб-

кость как физическое качество. 

Роль и значение развития гиб-

кости для укрепления здоровья 

и жизнедеятельности человека. 

Техника выполнения упражне-

ний для развития гибкости с 

индивидуально подобранной 

дозировкой 

Раскрывать значение 

развития гибкости для 

укрепления здоровья, по-

вышение эластичности 

мышц и связок, подвиж-

ности суставов. Выпол-

нять упражнения для по-

вышения подвижности 

позвоночного столба, ам-

плитуды движений в су-

ставах верхних и нижних 

конечностей 

 Раскрывать значение раз-

вития координации движений. 

Выполнять упражнения с ма-

лым (теннисным), мячом. Вы-

полнять упражнения для разви-

тия равновесия в статическом и 

динамическом режиме 

Раскрывать значение 

развития координации 

движений. Выполнять 

упражнения с малым (тен-

нисным), мячом. Выпол-

нять упражнения для раз-

вития равновесия в стати-

ческом и динамическом 

режиме 

Комплексы дыхатель-

ной гимнастики 

Дыхательная гимнастика. 

Дыхательная гимнастика, ее 

значение в укреплении здоро-

вья, профилактике утомления. 

Техника выполнения дыха-

тельных упражнений 

Раскрывать значение 

дыхательной гимнастики. 

Выполнять дыхательные 

упражнения в положении 

сидя на стуле и в основной 

стойке 

Комплексы упражне-

ний для формирования 

стройной фигуры 

Формирование стройной 

фигуры. Связь формирования 

стройной фигуры с формиро-

ванием правильной осанки и 

развитием основных физиче-

ских качеств. Техника выпол-

нения упражнений с гантелями 

с индивидуально подобранной 

дозировкой 

Выполнять упражне-

ния с дополнительным 

отягощением (гантелями) 

и без него 
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Гимнастика для профи-

лактики нарушений зрения 

Гимнастика для глаз. Гим-

настика для глаз и ее значение 

для укрепления здоровья, про-

филактики перенапряжения и 

ухудшения зрения. Техника 

выполнения упражнений для 

глаз 

Раскрывать значение 

выполнения упражнений 

для глаз. Выполнять 

упражнения для глаз 

Спортивно оздорови-

тельная деятельность 

Спортивно-оздоровитель-

ная деятельность (64ч). Спор-

тивно-оздоровительная дея-

тельность как система занятий 

различными видами спорта с 

целью укрепления здоровья, 

повышения уровня развития 

физических качеств и совер-

шенствования техники сорев-

новательных действий 

Участвовать в спор-

тивно оздоровительной 

деятельности 

Гимнастика с основами 

акробатики 11ч 

Гимнастика с основами ак-

робатики. Гимнастика как вид 

спорта, краткая историческая 

справка становления и разви-

тия. Акробатика как вид 

спорта, краткая историческая 

справка становления и разви-

тия'. Положительное влияние 

занятий гимнастикой и акроба-

тикой на укрепление здоровья 

и развитие физических качеств 

        Рассказывать об исто-

рии становления и разви-

тия гимнастики и акроба-

тики. Раскрывать значение 

занятий гимнастикой и ак-

робатикой для укрепления 

здоровья и развития физи-

ческих качеств 

Акробатические 

упражнения 

Техника выполнения ку-

вырка вперед в группировке. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники выполнения кувырка 

вперед ноги с крестно (см. 

учебник для III и IV классов). 

Техника выполнения кувырка 

назад из упора присев в груп-

пировке. Физические упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники выполнения 

кувырка назад из упора присев. 

Техника выполнения кувырка 

назад из стойки на лопатках в 

полу шпагат. Физические 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники ку-

вырка назад из стойки на ло-

патках в полу шпагат 

Описывать технику 

выполнения кувырка впе-

ред в группировке. Вы-

полнять кувырок вперед в 

группировке из упора 

присев. Совершенство-

вать технику выполнения 

кувырка вперед ноги с 

крестно. Описывать тех-

нику выполнения кувырка 

назад из упора присев в 

группировке. Выполнять 

кувырок назад в группи-

ровке из упора присев. 

Описывать технику вы-

полнения кувырка назад 

из стойки на лопатках в 

полу шпагат. Выполнять 

кувырок назад из стойки 

на лопатках в полу шпа-

гат. Анализировать пра-

вильность выполнения 

упражнений, выявлять 

грубые ошибки и исправ-

лять их 
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Ритмическая гимна-

стика (девочки) 

Техника выполнения дви-

гательных действий ритмиче-

ской гимнастики. Физические 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники двига-

тельных действий ритмиче-

ской гимнастики (см. учебник 

для II класса) 

Описывать технику 

двигательных действий 

ритмической гимнастики. 

Выполнять двигательные 

действия ритмической 

гимнастики под музы-

кальное сопровождение 

использовать (планиро-

вать) элементы ритмиче-

ской гимнастики в оздоро-

вительных формах заня-

тий физической культу-

рой 

Опорные прыжки Техника опорного прыжка 

через гимнастического козла 

ноги врозь (мальчики). Физи-

ческие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники этого опорного прыжка. 

Техника опорного прыжка на 

гимнастического козла в упор 

стоя на коленях, с последую-

щим спрыгиванием из положе-

ния основной стойки (де-

вочки). Физические упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники этого опор-

ного прыжка (см. учебник для 

IV класса) 

Описывать технику 

выполнения опорных 

прыжков через гимнасти-

ческого козла. Выполнять 

опорный прыжок через 

гимнастического козла 

ноги врозь. Выполнять 

опорный прыжок через 

гимнастического козла в 

положении стоя на коле-

нях. Анализировать пра-

вильность выполнения 

упражнений, выявлять 

грубые ошибки и исправ-

лять их 

Упражнения и комби-

нации на гимнастическом 

бревне (девочки) 

Техника передвижения 

ходьбой вперед лицом и боком, 

поворотов, прыжков на низком 

гимнастическом бревне, за-

прыгивания на него и спрыги-

вания с него. Физические 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники пере-

движения разными способами 

на низком гимнастическом 

бревне. Техника передвижения 

ходьбой, прыжками, легким 

бегом и приставными шагами 

на наклонной гимнастической 

скамейке 

Описывать технику 

передвижения на низком 

гимнастическом бревне и 

на наклонной гимнастиче-

ской скамейке. Выполнять 

передвижения разными 

способами на низком гим-

настическом бревне. Вы-

полнять передвижения 

разными способами на 

наклонной гимнастиче-

ской скамейке. Анализи-

ровать правильность вы-

полнения упражнений, 

выявлять грубые ошибки 

и исправлять их 

Легкая атлетика- 20ч 

 

Легкая атлетика. 

Легкая атлетика как вид 

спорта, краткая историческая 

справка ее становления и раз-

вития. Положительное влияние 

занятий легкой атлетикой на 

укрепление здоровья и разви-

тие физических качеств 

Демонстрировать зна-

ния по истории легкой ат-

летики. Раскрывать роль и 

значение занятий легкой 

атлетикой для укрепления 

здоровья, развития физи-

ческих качеств и 
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активного участия в со-

ревновательной деятель-

ности 

Беговые упражнения.  

Кроссовая подготовка раз-

витие выносливрсти-15ч 

 

Бег на длинные дистанции, 

характеристика технических 

особенностей его выполнения. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники бега на длинные ди-

станции. Высокий старт и тех-

ника его выполнения при беге 

на длинные дистанции. Физи-

ческие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники выполнения высокого 

старта. 

Описывать технику 

бега на длинные дистан-

ции, выделять ее отличи-

тельные признаки от тех-

ники бега на короткие ди-

станции. Демонстриро-

вать технику бега на длин-

ные дистанции во время 

учебных забегов. Описы-

вать технику высокого 

старта. Выполнять высо-

кий старт в беге на длин-

ные дистанции 

 Бег на короткие дистанции 

и технические особенности его 

выполнения. Физические 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники бега на 

короткие дистанции. Низкий 

старт и техника его выполне-

ния при беге на короткие ди-

станции. Физические упражне-

ния старта (см. учебник для IV 

класса). Легкоатлетические 

упражнения для развития силы 

мышц ног и темпа движений 

для самостоятельного освое-

ния техники выполнения низ-

кого 

Описывать технику 

бега на короткие дистан-

ции, выделять ее отличи-

тельные признаки от тех-

ники бега на длинные ди-

станции. Демонстриро-

вать технику бега на ко-

роткие дистанции во 

время учебных забегов. 

Описывать технику низ-

кого старта. Выполнять 

низкий старт в беге на ко-

роткие дистанции. Анали-

зировать правильность 

выполнения упражнений, 

выявлять грубые ошибки 

и исправлять их. Отбирать 

и выполнять легкоатлети-

ческие упражнения, 

направленно воздейству-

ющие на развитие ско-

ростно-силовых качеств, 

на повышение темпа дви-

жений 

Прыжковые упражне-

ния 

Техника прыжка в длину с 

разбега способом «согнув 

ноги». Физические упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники прыжка в 

длину с разбега «согнув ноги» 

Описывать технику 

прыжка в длину с разбега 

способом «согнув ноги», 

анализировать правиль-

ность ее выполнения и вы-

являть грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

прыжка в длину с разбега 

способом «согнув ноги» в 

стандартных условиях и в 

соответствии с образцом 

эталонной техники сорев-

новательной деятельности 
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Упражнения в метании 

малого мяча 

Техника метания малого 

мяча с места в вертикальную 

неподвижную мишень. Физи-

ческие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники метания малого мяча с 

места. 

 

 

 

Физические упражнения, 

направленно воздействующие 

на развитие координации и 

точности движений. Физиче-

ские упражнения, направленно 

воздействующие на развитие 

глазомера. 

Техника метания малого 

мяча на дальность с трех шагов 

разбега. Физические упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники метания ма-

лого мяча на дальность 

 

 

Описывать технику 

метания малого мяча с ме-

ста в вертикальную непо-

движную мишень. 

Демонстрировать тех-

нику метания малого мяча 

с места в вертикальную 

'мишень в соответствии с 

образцом эталонной тех-

ники. 

Отбирать и выпол-

нять упражнения, улучша-

ющие технику метания 

малого мяча на точность. 

Описывать технику мета-

ния малого мяча на даль-

ность с трех шагов раз-

бега, анализировать пра-

вильность выполнения и 

выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

метания малого мяча на 

дальность с трех шагов 

разбега в соответствии с 

образцом эталонной тех-

ники. 

Отбирать и выпол-

нять упражнения на раз-

витие скоростно-силовых 

свойств мышц рук и туло-

вища 

Спортивные игры Спортивные игры. Спор-

тивные игры как средство ак-

тивного отдыха. Положитель-

ное влияние занятий спортив-

ными играми на развитие пси-

хических процессов и физиче-

ских качеств, укрепление здо-

ровья 

Раскрывать значение 

занятий спортивными иг-

рами для укрепления здо-

ровья, развития физиче-

ских качеств и активного 

участия в соревнователь-

ной деятельности 

Баскетбол 11ч Баскетбол как спортивная 

игра, краткая историческая 

справка становления и разви-

тия. Характеристика основных 

приемов игры в баскетбол 

Демонстрировать зна-

ния по истории становле-

ния и развития баскетбола 

как вида спорта, характе-

ризовать основные сорев-

новательные действия, 

разрешенные правилами 

игры 

Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди 

Техника ловли и передачи 

мяча двумя руками от груди. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники ловли и передачи мяча 

двумя руками от груди 

Описывать технику 

ловли и передачи мяча 

двумя руками от груди, 

анализировать правиль-

ность выполнения и выяв-

лять грубые ошибки. 
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Демонстрировать технику 

ловли и передачи мяча 

двумя руками от груди в 

условиях игровой дея-

тельности (подвижные 

игры и эстафеты) 

Ведение мяча Техника ведения баскет-

больного мяча. Физические 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники ведения 

баскетбольного мяча (см. учеб-

ник для III и IV классов) 

Описывать технику 

ведения баскетбольного 

мяча, анализировать пра-

вильность выполнения и 

выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику 

ведения мяча в условиях 

игровой деятельности (по-

движные игры и эста-

феты) 

Бросок мяча двумя ру-

ками от груди- 

Техника броска мяча 

двумя руками от груди с места. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники броска мяча двумя ру-

ками от груди с места 

Описывать технику 

броска мяча двумя руками 

от груди, анализировать 

правильность выполнения 

и выявлять грубые 

ошибки. Демонстриро-

вать технику броска мяча 

двумя руками от груди 

Волейбол- 10ч Волейбол как спортивная 

игра, краткая историческая 

справка становления и разви-

тия. Характеристика основных 

приемов игры в волейбол 

знания по истории 

становления и развития 

волейбола как вида 

спорта, характеризовать 

основные соревнователь-

ные действия, разрешен-

ные правилами игры 

Прямая нижняя подача Техника прямой нижней 

подачи. Физические упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники прямой ниж-

ней подачи 

Описывать технику 

прямой нижней подачи, 

анализировать правиль-

ность исполнения и выяв-

лять грубые ошибки. Де-

монстрировать технику 

прямой нижней подачи в 

условиях игровой дея-

тельности (подвижные 

игры) 

Прием и передача мяча 

снизу двумя руками 

Техника приема и пере-

дачи мяча снизу двумя руками. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники приема и передачи 

мяча снизу 

Описывать технику 

приема и передачи мяча 

снизу двумя руками, ана-

лизировать правильность 

выполнения и выявлять 

грубые ошибки. Демон-

стрировать технику при-

ема и передачи мяча снизу 

двумя руками в условиях 

игровой деятельности (по-

движные игры, эстафеты) 

 



26 
 

Передача мяча сверху 

двумя руками 

Техника приема и пере-

дачи мяча сверху двумя ру-

ками. Физические упражнения 

для самостоятельного освое-

ния техники приема и передачи 

мяча сверху двумя руками 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику 

приема и передачи мяча 

сверху двумя руками, ана-

лизировать правильность 

выполнения и выявлять 

грубые ошибки. Демон-

стрировать технику при-

ема и передачи мяча 

сверху двумя руками в 

условиях игровой дея-

тельности (подвижные 

игры, эстафеты 

6 класс (68 часов) 

Знания о физической культуре 

История физической 

культуры. Возрождение 

Олимпийских игр и олим-

пийского движения. Роль 

Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии 

Знания о физической куль-

туре. Возрождение олимпий-

ских игр. Как возрождались 

Олимпийские игры. Историче-

ские условия возрождения 

Олимпийских игр. Пьер де Ку-

бертен как инициатор возрож-

дения Олимпийских игр 

Характеризовать ос-

новные причины возрож-

дения Олимпийских игр. 

Характеризовать Пьера де 

Кубертена как француз-

ского ученого- просвети-

теля, возродившего Олим-

пийские мифы, и созда-

теля Олимпийской хартии 

— закона олимпийского 

движения в мире 

Цель и задачи совре-

менного Олимпийского 

движения. Идеалы и симво-

лика Олимпийских игр и 

олимпийского движения 

Олимпийская хартия ми-

рового олимпийского движе-

ния. Девиз, символика и риту-

алы современных Олимпий-

ских игр 

Называть основные 

цели Олимпийских игр и 

раскрывать их гуманисти-

ческую направленность. 

Объяснять смысл девиза, 

символики и ритуалов со-

временных Олимпийских 

игр 

Олимпийское движе-

ние в дореволюционной 

России, роль А. Д. Бутов-

ского в его становлении и 

развитии 

Зарождение олимпийского 

движения в России. Деятель-

ность А. Д. Бутовского по орга-

низации и развитию олимпий-

ского движения в дореволюци-

онной России. Создание Олим-

пийского комитета и его роль в 

развитии физической культуры 

и спорта в дореволюционной 

России 

Раскрывать историче-

скую роль А. Д. Бутов-

ского в развитии между-

народного и отечествен-

ного олимпийского дви-

жения. Приводить при-

меры интенсивного разви-

тия олимпийского движе-

ния в России: участие рос-

сийских спортсменов в 

Олимпийских мифах, про-

ведение Всероссийских 

Олимпиад и т. п. 

Первые успехи россий-

ских спортсменов в совре-

менных Олимпийских иг-

рах 

Первые олимпийские чем-

пионы. Первые олимпийские 

чемпионы и их спортивные до-

стижения 

Рассказывать о выда-

ющихся достижениях пер-

вых олимпийцев и успе-

хах российских спортсме-

нов 
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Физическая культура 

(основные понятия). Физи-

ческая подготовка как си-

стема регулярных занятий 

по развитию физических 

качеств; понятия силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости, координации 

движений и ловкости. 

Основные правила раз-

вития физических качеств 

системе тренировочных за-

нятий: Признаки утомле-

ния организма во время фи-

зической подготовки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая подготовка. 

Что такое физическая подго-

товка и физическая подготов-

ленность. Общность и разли-

чия понятий физическая подго-

товка и физическая подготов-

ленность. 

Влияние физической под-

готовки на укрепление здоро-

вья. Взаимосвязь физических 

качеств с жизнедеятельностью 

основных систем организма. 

Положительное влияние целе-

направленного развития силы, 

быстроты, выносливости, гиб-

кости и ловкости на укрепле-

ние здоровья, повышение адап-

тивных свойств организма. 

Основные правила разви-

тия физических качеств. Физи-

ческая нагрузка и ее основные 

показатели (интенсивность и 

объем) Основные правила раз-

вития физических качеств в си-

стеме тренировочных занятий: 

Признаки утомления орга-

низма во время физической 

подготовки 

 

Раскрывать понятие 

«физическая подготовка». 

Раскрывать понятие «фи-

зическая подготовлен-

ность». Раскрывать связь 

физических качеств с жиз-

недеятельностью основ-

ных систем организма, по-

вышения их функцио-

нальных возможностей с 

укреплением здоровья. 

Определять направ-

ленность развития силы 

на повышение функцио-

нальных возможностей 

систем организма, укреп-

ление здоровья. 

Характеризовать ос-

новные показатели физи-

ческой нагрузки и дозиро-

вать ее величину в соот-

ветствии с этими показа-

телями. Раскрывать ос-

новные правила развития 

физических качеств и ру-

ководствоваться ими при 

планировании занятий 

физической подготовкой. 

Характеризовать при-

знаки утомления во время 

занятий физической под-

готовкой, определять сте-

пень утомления и регули-

ровать величину физиче-

ской нагрузки в зависимо-

сти от проявления ее при-

знаков 

Структура и содержа-

ние самостоятельных заня-

тий по развитию физиче-

ских качеств, особенности 

их планирования в системе 

занятий физической подго-

товкой 

Структура и содержание 

самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств, 

особенности их планирования 

в системе занятий физической 

подготовкой 

Выделять основные 

части занятий физической 

подготовкой и планиро-

вать их содержание в за-

висимости от задач каж-

дой из этих частей 

Физическая культура 

человека. Закаливание ор-

ганизма. Правила безопас-

ности и гигиенические тре-

бования 

Физическая культура чело-

века. Закаливание. Закалива-

ние как действенное средство 

укрепления здоровья человека, 

повышение защитных свойств 

его организма. Воздушные и 

солнечные ванны, купание в 

естественных водоемах и их 

 

Определять положи-

тельную направленность 

основных видов закалива-

ния солнцем, воздухом и 

водой. Соблюдать пра-

вила закаливания и тех-

нику безопасности при 
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положительное влияние на 

здоровье человека 

проведении закаливаю-

щих процедур 

Способы самостоятельной деятельности 

Организация самостоя-

тельных занятий физиче-

ской культурой. Соблюде-

ние требований безопасно-

сти и гигиенических пра-

вил при подготовке мест за-

нятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения са-

мостоятельных занятий 

оздоровительной физиче-

ской культурой, физиче-

ской и технической подго-

товкой (в условиях спор-

тивного зала и открытой 

спортивной площадки) 

Организация и проведение 

самостоятельных занятий фи-

зической подготовкой. Соблю-

дение правил техники безопас-

ности и гигиены мест занятий 

физическими упражнениями. 

Безопасность мест занятий в 

спортивном зале, на пришколь-

ной спортивной площадке, 

площадках в местах массового 

отдыха, во дворе, парке. Без-

опасность спортивного инвен-

таря и оборудования. Безопас-

ность одежды и обуви. Гигие-

нические правила по профи-

лактике утомления и переутом-

ления во время занятий физи-

ческой подготовкой 

 

Организация и прове-

дение самостоятельных 

занятий физической под-

готовкой. Соблюдение 

правил техники безопас-

ности и гигиены мест за-

нятий физическими 

упражнениями. Безопас-

ность мест занятий в спор-

тивном зале, на приш-

кольной спортивной пло-

щадке, площадках в ме-

стах массового отдыха, во 

дворе, парке. Безопас-

ность спортивного инвен-

таря и оборудования. Без-

опасность одежды и 

обуви. Гигиенические 

правила по профилактике 

утомления и переутомле-

ния во время занятий фи-

зической подготовкой 

Оценка эффективности 

занятий физической куль-

турой 

Оценка эффективности за-

нятий физической подготов-

кой. Занятия общей физиче-

ской подготовкой: задачи, со-

держание, самонаблюдение за 

физическим состоянием. План 

занятия физической подготов-

кой и его оформление 

Формулировать за-

дачи занятий физической 

подготовкой и подбирать 

для их решения учебное 

содержание. Составлять 

планы занятий физиче-

ской подготовкой, обеспе-

чивать индивидуальную 

динамику повышения фи-

зической нагрузки, исходя 

из результатов самона-

блюдения 

Самонаблюдение за 

индивидуальными показа-

телями физической подго-

товленности (самостоя-

тельное тестирование фи-

зических качеств). Ведение 

дневника самонаблюдения 

Оценка физической подго-

товленности. Физическая под-

готовленность и возрастные 

требования к ней для учащихся 

IV класса. Тестирование физи-

ческой подготовленности с по-

мощью контрольных упражне-

ний. Дневник самонаблюде-

ния, его ведение и оформление 

Проводить тестирова-

ние основных физических 

качеств и выявлять уро-

вень их развития на ос-

нове сравнительного ана-

лиза с возрастными нор-

мативами (достаточный, 

опережающий или отста-

ющий). Вести дневник са-

монаблюдения. Следить 

за динамикой показателей 

своего физического разви-

тия и физической подго-

товленности 

Физическое совершенствование (66ч) 
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Физкультурно-оздоро-

вительная деятельность 

Виды двигательной дея-

тельности. Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

(14 ч). Упражнения для коррек-

ции фигуры. Комплекс упраж-

нений № 1 с гантелями на раз-

витие основных мышечных 

групп туловища. Упражнения 

для профилактики нарушений 

зрения. Требования к преду-

преждению нарушений 

остроты зрения Упражнения 

для снятия напряжения и вос-

становления зрительной рабо-

тоспособности. Упражнения 

для укрепления глазных мышц. 

Упражнения для профилак-

тики нарушения осанки. Опре-

деление направленности физи-

ческих упражнений при раз-

ных формах нарушения 

осанки. Упражнения для мышц 

брюшного пресса. Упражнения 

для растягивания мышц туло-

вища. Упражнения для разви-

тия подвижности тазобедрен-

ных суставов 

Выполнять упражне-

ния с гантелями на разви-

тие основных мышечных 

групп. Составлять ком-

плексы упражнений для 

развития основных мы-

шечных групп и подби-

рать соответствующую 

дозировку физической 

нагрузки. Проводить са-

мостоятельные занятия по 

развитию основных мы-

шечных групп в соответ-

ствии с индивидуальными 

показателями физиче-

ского развития. Выпол-

нять упражнения для сня-

тия напряжения и укреп-

ления глазных мышц. Со-

ставлять комплексы 

упражнений для профи-

лактики нарушений зре-

ния и подбирать соответ-

ствующую дозировку 

нагрузки. Проводить са-

мостоятельные занятия по 

профилактике нарушений 

зрения. Подбирать упраж-

нения с учетом индивиду-

альной формы осанки. 

Выполнять упражнения 

на определенные мышеч-

ные группы с учетом ин-

дивидуальных показате-

лей осанки. Составлять 

комплексы упражнений 

для формирования пра-

вильной осанки, подби-

рать соответствующую 

дозировку физической 

нагрузки. Проводить са-

мостоятельные занятия по 

формированию осанки в 

соответствии с индивиду-

альными ее показателями 

Спортивно-оздорови-

тельная деятельность. Ак-

робатические упражнения 

и комбинации-11ч 

Спортивно-оздоровитель-

ная деятельность (64 ч). Гимна-

стика с основами акробатики. 

Акробатические комбинации, 

их специфические признаки и 

отличия от комплексов физи-

ческих упражнений. 

Описывать технику 

упражнений, входящих в 

акробатическую комбина-

цию, анализировать пра-

вильность их выполнения. 

Демонстрировать акроба-

тическую комбинацию в 

стандартных условиях и в 
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Акробатическая комбинация 

(см. учебник для V класса) 

соответствии с образцом 

эталонной техники 

Опорный прыжок че-

рез гимнастического козла, 

согнув ноги (мальчики). 

Техника опорного прыжка 

согнув ноги через гимнастиче-

ского козла (мальчики). Подво-

дящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники опорного прыжка согнув 

ноги через гимнастического 

козла (см. учебник для IV и V 

классов) 

Описывать технику 

опорного прыжка и анали-

зировать правильность ее 

исполнения, находить 

ошибки и способ их ис-

правления. Демонстриро-

вать технику опорного 

прыжка в условиях учеб-

ной деятельности в соот-

ветствии с образцом эта-

лонной техники 

Опорный прыжок ноги 

врозь через гимнастиче-

ского козла (девочки) 

Техника опорного прыжка 

ноги врозь через гимнастиче-

ского козла (девочки). Подво-

дящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники опорного прыжка ноги 

врозь через гимнастического 

козла (см. учебник для IV и V 

классов) 

Описывать технику 

опорного прыжка и анали-

зировать правильность ее 

исполнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Демонстриро-

вать технику опорного 

прыжка в условиях учеб-

ной деятельности в соот-

ветствии с образцом эта-

лонной техники 

Упражнения и комби-

нации на гимнастическом 

бревне (девочки 

Техника выполнения гим-

настической комбинации на 

гимнастическом бревне (де-

вочки). Подводящие упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники упражнений, 

входящих в гимнастическую 

комбинацию 

Описывать технику 

упражнений из гимнасти-

ческой комбинации на 

бревне, анализировать 

правильность ее выполне-

ния, находить ошибки и 

способ их исправления. 

Демонстрировать технику 

выполнения гимнастиче-

ской комбинации на 

бревне в условиях учеб-

ной деятельности 

Упражнения и комби-

нации на невысокой гимна-

стической перекладине 

(мальчики 

Техника выполнения гим-

настической комбинации на 

невысокой (средней) перекла-

дине (мальчики). Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники упраж-

нений, входящих в гимнасти-

ческую комбинацию 

Описывать технику 

упражнений из гимнасти-

ческой комбинации на не-

высокой перекладине, 

анализировать правиль-

ность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Де-

монстрировать технику 

упражнений из гимнасти-

ческой комбинации на не-

высокой перекладине в 

соответствии с образцом 

эталонной техники 

Упражнения и комби-

нации на гимнастических 

брусьях: упражнения на 

Техника гимнастической 

комбинации на параллельных 

брусьях (мальчики). 

Описывать технику 

выполнения упражнений 

из гимнастической 
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параллельных брусьях 

(мальчики) 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники упражнений, входя-

щих в гимнастическую комби-

нацию 

комбинации на параллель-

ных брусьях, анализиро-

вать правильность их вы-

полнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Демонстриро-

вать технику выполнения 

упражнений из гимнасти-

ческой комбинации на па-

раллельных брусьях в со-

ответствии с образцом 

эталонной техники 

Ритмическая гимна-

стика (девочки) 

Ритмическая гимнастика 

как одно из направлений оздо-

ровительной физической куль-

туры. Техника выполнения 

упражнений ритмической гим-

настики: движения руками в 

разных направлениях; наклоны 

вперед и назад в правую и ле-

вую стороны; наклоны с добав-

лением движений руками, но-

гами, головой. Правила само-

стоятельного освоения упраж-

нений и составления компози-

ций ритмической гимнастики 

Характеризовать рит-

мическую гимнастику как 

систему занятий физиче-

скими упражнениями, 

направленными на укреп-

ление здоровья и форми-

рование культуры движе-

ний. Составлять индиви-

дуальные композиции 

ритмической гимнастики 

с учетом качества выпол-

нения разученных упраж-

нений и характеризовать 

особенности самостоя-

тельного их освоения. Де-

монстрировать компози-

ции ритмической комби-

нации под музыкальное 

сопровождение в усло-

виях соревновательной 

деятельности 

Легкая атлетика- 20ч 

Беговые упражнения. 

Старт с опорой на одну 

руку 

Легкая атлетика. Техника 

выполнения старта с опорой на 

одну руку с последующим 

ускорение 

 

Описывать технику 

выполнения старта с опо-

рой на одну руку, анализи-

ровать правильность ее 

выполнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Демонстриро-

вать старт с опорой на 

одну руку (с последую-

щим относительно корот-

ким ускорением) 

Спринтерский бег Техника спринтерского 

бега с выделением основных 

фаз движений: старт; старто-

вый разбег; бег по дистанции; 

финиширование. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники сприн-

терского бега 

Описывать технику 

выполнения спринтер-

ского бега, анализировать 

правильность ее выполне-

ния, находить ошибки и 

способы их исправления. 

Демонстрировать технику 

спринтерского бега при 
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выполнении тестового за-

дания в беге на короткую 

дистанцию на максималь-

ный результат 

Гладкий равномерный 

бег 

Техника гладкого равно-

мерного бег 

Описывать технику 

гладкого равномерного 

бега, определять ее отли-

чие от техники спринтер-

ского бега, анализировать 

правильность выполне-

ния, находить ошибки и 

способы их исправления. 

Демонстрировать технику 

гладкого равномерного 

бега на дистанции 1000 и 

2000 м 

Прыжковые упражне-

ния. Прыжок в высоту с 

разбега способом «переша-

гивание» 

Техника прыжка в высоту 

с разбега способом «перешаги-

вание*' с описанием основных 

фаз движения: разбег, отталки-

вание, полет, приземление; ее 

отличительные особенности от 

техники других прыжковых 

упражнений. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники прыжке 

в высоту способом «перешаги-

вание» 

Описывать технику 

выполнения прыжка в вы-

соту с разбега способом 

«перешагивание», анали-

зировать правильность ее 

выполнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Демонстриро-

вать технику прыжка в вы-

соту способом «перешаги-

вание» в условиях сорев-

новательной деятельности 

(на максимальный резуль-

тат) 

Метание малого мяча. Техника метания малого 

мяча по движущейся мишени. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники метания малого мяча 

по движущейся мишени 

Описывать технику 

выполнения метания ма-

лого мяча по движущейся 

мишени, анализировать 

правильность ее выполне-

ния, находить ошибки и 

способы их исправления. 

Демонстрировать технику 

метания малого мяча по 

движущейся мишени в 

условиях соревнователь-

ной деятельности (на мак-

симальный результат) 

Спортивные игры. 

Баскетбол- 11ч 

Баскетбол. 

Положительное влияние 

занятий баскетболом на укреп-

ление здоровья и развитие фи-

зических качеств. Основные 

правила игры в баскетбол. Тех-

ника передвижения в стойке 

баскетболиста. Техника 

прыжка вверх толчком одной с 

приземлением на другую. 

Использовать игру в 

баскетбол как средство 

организации активного 

отдыха и досуга. Выпол-

нять правила игры в бас-

кетбол в процессе сорев-

новательной деятельно-

сти. Описывать технику 

передвижения в стойке 

баскетболиста и 
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Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники прыжка вверх толчком 

одной с приземлением на дру-

гую. Техника остановки двумя 

шагами. Подводящие упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники остановки 

двумя шагами. Техника оста-

новки прыжком. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники оста-

новки прыжком. Техника 

ловли мяча после отскока от 

пола. Подводящие упражнения 

для самостоятельного освое-

ния техники ловли мяча после 

отскока от пола. Техника 

броска мяча в корзину двумя 

руками снизу после ведения. 

Правила самостоятельного 

освоения техники броска мяча 

в корзину двумя руками снизу 

после ведения. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники броска 

мяча в корзину двумя руками 

снизу после ведения 

использовать ее в про-

цессе игровой деятельно-

сти. Описывать технику 

прыжка вверх толчком од-

ной с приземлением на 

другую, использовать ее в 

процессе игровой деятель-

ности. Описывать технику 

остановки двумя шагами и 

использовать ее в про-

цессе игровой деятельно-

сти. Описывать технику 

остановки прыжком и ис-

пользовать ее в процессе 

игровой деятельности. 

Описывать технику ловли 

мяча после отскока от 

пола и демонстрировать 

ее в процессе игровой дея-

тельности. Демонстриро-

вать технику ведения мяча 

ходьбой и бегом «по пря-

мой», «змейкой», при об-

водке легкоатлетических 

стоек. Использовать веде-

ние мяча с изменением 

направления движения в 

условиях игровой дея-

тельности. Описывать 

технику броска мяча в 

корзину двумя руками 

снизу после ведения, ана-

лизировать правильность 

ее выполнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Демонстриро-

вать технику и результа-

тивность броска мяча в 

корзину двумя руками 

снизу в условиях игровой 

деятельности 

Волейбол- 10ч Волейбол. Положительное 

влияние занятий волейболом 

на укрепление здоровья и раз-

витие физических качеств. Ос-

новные правила игры. Исполь-

зовать игру в волейбол как 

средство организации актив-

ного отдыха и досуга. Выпол-

нять правила игры в волейбол в 

процессе соревновательной де-

ятельности. Описывать тех-

нику нижней боковой подачи, 

Использовать игру в 

волейбол как средство ор-

ганизации активного от-

дыха и досуга. Выполнять 

правила игры в волейбол в 

процессе соревнователь-

ной деятельности. 

Описывать технику 

нижней боковой подачи, 

анализировать правиль-

ность ее выполнения, 
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анализировать правильность ее 

выполнения, находить ошибки 

и способы их исправления. Де-

монстрировать технику и ре-

зультативность нижней боко-

вой подачи во время игровой 

деятельности. Описывать тех-

нику приема мяча, летящего с 

различного расстояния, и во-

лейбол. Техника нижней боко-

вой подачи. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники нижней 

боковой подачи. Техника при-

ема и передачи мяча. Подводя-

щие упражнения для самостоя-

тельного освоения техники 

приема мяча и последующей 

его передачи на разные рассто-

яния. Тактические действия, их 

цель и значение в игре в волей-

бол. Передача мяча в разные 

зоны площадки соперника как 

тактические действия игры в 

волейбол 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. 

Демонстрировать тех-

нику и результативность 

нижней боковой подачи 

во время игровой деятель-

ности. 

Описывать технику 

приема мяча, летящего с 

различного расстояния, и 

технику передачи мяча на 

разные расстояния; анали-

зировать правильность их 

выполнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. 

Демонстрировать тех-

нику и результативность 

приема и передачи мяча 

во время игровой деятель-

ности. 

Активно взаимодей-

ствовать с игроками своей 

команды при передаче 

мяча в разные зоны пло-

щадки соперника. 

Приклад- но ориенти-

рованная физкультурная 

подготовка. 

Приклад- но ориентиро-

ванная физическая подготовка 

(20 ч). Понятие «прикладные 

физические упражнения», их 

роль и значение для жизнедея-

тельности человека, качествен-

ного освоения избранного вида 

профессиональной деятельно-

сти Лазанье по канату как при-

кладное упражнение, техника 

его выполнения в два приема 

(мальчики). Подготовительные 

упражнения для развития фи-

зических качеств, необходи-

мых для освоения техники. 

Раскрывать роль и значение за-

нятий прикладными физиче-

скими упражнениями для жиз-

недеятельности, их связь с 

освоением избранной профес-

сиональной деятельности. 

Описывать технику лазанья по 

канату в два приема, анализи-

ровать правильность ее выпол-

нения, находить ошибки и спо-

собы их исправления. Демон-

стрировать технику лазанья по 

Раскрывать роль и 

значение занятий при-

кладными физическими 

упражнениями для жизне-

деятельности, их связь с 

освоением избранной про-

фессиональной деятель-

ности. Описывать технику 

лазанья по канату в два 

приема, анализировать 

правильность ее выполне-

ния, находить ошибки и 

способы их исправления. 

Демонстрировать технику 

лазанья по канату в два 

приема в условиях учеб-

ной деятельности и в 

структуре полосы препят-

ствий. Описывать технику 

лазанья спиной к гимна-

стической стенке и тех-

нику лазанья по гимнасти-

ческой стенке по диаго-

нали; демонстрировать их 

в условиях учебной дея-

тельности и в структуре 

полосы препятствий. 
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канату в два приема в условиях 

учебной деятельности и в 

структуре полосы препят-

ствий. Описывать технику ла-

занья   по канату. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники лазанья 

по канату в два приема. Тех-

ника лазанья спиной к гимна-

стической стенке (мальчики). 

Техника лазанья по гимнасти-

ческой стенке по диагонали. 

Бег с преодолением препят-

ствий как прикладное упраж-

нение, виды и разновидности 

приемов бега при преодолении 

естественных препятствий. 

Техника преодоления препят-

ствий способом «наступайте» 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники преодоления препят-

ствий Полосы препятствий 

естественного и искусствен-

ного характера 

Демонстрировать спо-

собы преодоления препят-

ствий во время бега по пе-

ресеченной местности. 

Демонстрировать технику 

преодоления препятствий 

способом «наступание» в 

условиях учебной дея-

тельности и в структуре 

полосы препятствий. Вы-

полнять прикладные 

упражнения, варьировать 

способы их выполнения в 

зависимости от возникаю-

щих задач и изменяю-

щихся условий. Прояв-

лять качества личности 

при преодолении возника-

ющих трудностей, во 

время выполнения при-

кладных упражнений. 

Включать прикладно -

ориентированные упраж-

нения в соревнователь-

ную деятельность при ор-

ганизации активного от-

дыха и досуга 

Общефизическая под-

готовка 

Физические упражнения 

из базовых видов спорта, 

направленно ориентированные 

на развитие основных физиче-

ских качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации, 

гибкости, ловкости. Физиче-

ские упражнения общеразвива-

ющей направленности, обеспе-

чивающие повышение функци-

ональных и адаптивных 

свойств основных систем орга-

низма 

Организовывать и 

проводить самостоятель-

ные занятий физической 

подготовкой, определять 

их содержание и планиро-

вать в системе занятий фи-

зической культурой. Де-

монстрировать ежегодные 

приросты в развитии ос-

новных физических ка-

честв 

7 класс (68 часов) 

Знания о физической культуре (2ч) 

История физической 

культуры. Олимпийское 

движение в России (ССС 

Знания о физической куль-

туре. Олимпийское движение в 

России. Основные этапы раз-

вития олимпийского движения 

в России (СССР). Развитие 

олимпийского движения в по-

слереволюционной России. 

Введение комплекса ГТО как 

основа создания отечествен-

ной системы физического вос-

питания. Успехи советских 

Демонстрировать зна-

ния о развитии физиче-

ской культуры и спорта в 

послереволюционной 

России. Характеризовать 

успехи отечественных 

спортсменов до распада 

СССР. Определять и обос-

новывать перспективы 

развития олимпийского 

движения в Российской 
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спортсменов на Олимпийских 

играх современности 

Федерации на ближай-

шую перспективу 

Краткая характери-

стика видов спорта, входя-

щих в программу Олим-

пийских игр 

Знания о физической куль-

туре. Олимпийское движение в 

России. Основные этапы раз-

вития олимпийского движения 

в России (СССР). Развитие 

олимпийского движения в по-

слереволюционной России. 

Введение комплекса ГТО как 

основа создания отечествен-

ной системы физического вос-

питания. Успехи советских 

спортсменов на Олимпийских 

играх современности 

Демонстрировать зна-

ния по истории становле-

ния и развития видов 

спорта, входящих в про-

грамму Олимпийских игр, 

в олимпийском движении 

и в России. Проявлять ин-

терес к личности выдаю-

щихся спортсменов, назы-

вать их фамилии, интере-

соваться их биографиями 

и спортивными победами. 

Характеризовать особен-

ности проведения Олим-

пийских игр в Москве 

Физическая культура 

(основные понятия). Тех-

ническая подготовка. Тех-

ника движения и ее основ-

ные показатели 

Техническая подготовка. 

Двигательные действия и тех-

ническая подготовка. Двига-

тельные действия как осознан-

ная форма проявления двига-

тельной активности человека, 

способ решения двигательной 

задачи. Техническая подго-

товка. Техника двигательных 

действий как наиболее эффек-

тивный способ их выполнения. 

Подводящие упражнения как 

двигательные действия, содер-

жащие в себе элементы разучи-

ваемых упражнений. Двига-

тельное умение и двигатель-

ный навык как результат каче-

ства освоения новых двига-

тельных действий 

Раскрывать понятие 

«двигательные действия». 

Характеризовать техниче-

скую подготовку как целе-

направленный процесс 

обучения двигательным 

действиям. Следовать 

правилам «от простого к 

сложному» и «от освоен-

ного к неосвоенному». 

Приводить примеры под-

водящих упражнений. 

Выявлять общность и раз-

личия двигательного уме-

ния и двигательного 

навыка, приводить при-

меры 

Физическая культура 

человека. Влияние занятий 

физической культурой на 

формирование положи-

тельных качеств личности 

Физическая культура чело-

века. Влияние занятий физиче-

ской культурой на формирова-

ние положительных качеств 

личности. Волевые качества и 

их проявление в поведении че-

ловека. Моральные качества, 

их проявление в поведении че-

ловека 

Характеризовать ка-

чества личности, приво-

дить примеры их проявле-

ния в условиях учебной и 

соревновательной дея-

тельности. Объяснять 

необходимость самовос-

питания качеств личности 

в подростковом возрасте 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (6 ч) 

Организация и прове-

дение самостоятельных за-

нятий физической культу-

рой. Организация досуга 

средствами физической 

культуры 

Организация и проведение 

самостоятельных занятий. Ор-

ганизация досуга средствами 

физической культуры Досуг 

как организованный отдых, со-

действующий восстановлению 

организма и укреплению 

Организовывать и са-

мостоятельно проводить 

досуг с использованием 

оздоровительной ходьбы 

и бега 
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здоровья; его цель, задачи и ос-

новное содержание. Занятия 

оздоровительной ходьбой и бе-

гом 

Оценка эффективности 

занятий физической куль-

турой. Оценка техники дви-

жений, способы выявления 

и устранения ошибок в тех-

нике выполнения 

 

Оценка техники движений. 

Оценка техники движений, ос-

нованная на внутренних ощу-

щениях. Оценка техники дви-

жений способом сравнения. 

Роль внимания и памяти в 

освоении и оценке техники 

двигательного действия. Вни-

мание как способность чело-

века воспринимать информа-

цию; ее роль и значение в про-

цессе освоения новых двига-

тельных действий. Память как 

способность человека сохра-

нять и воспроизводить инфор-

мацию; ее роль и значение в 

процессе освоения новых дви-

гательных действий. Причины 

появления ошибок в технике 

движений и способы их преду-

преждения. Основные при-

чины появления грубых оши-

бок при самостоятельном осво-

ении новых двигательных дей-

ствий. Правила подбора подво-

дящих и подготовительных 

упражнений 

Определять уровень 

сформированности тех-

ники двигательных дей-

ствий по своим внутрен-

ним ощущениям. Опреде-

лять уровень сформиро-

ванности техники двига-

тельных действий спосо-

бом сравнения двигатель-

ных действий. Учитывать 

особенности проявления 

внимания при самостоя-

тельном освоении двига-

тельных действий. Рас-

крывать роль и значение 

памяти в процессе освое-

ния новых двигательных 

действий. Учитывать осо-

бенности запоминания 

двигательных действий 

при самостоятельном их 

освоении. Выявлять при-

чины появления грубых 

ошибок при выполнении 

разучиваемых двигатель-

ных действий и эффек-

тивно их устранять. Под-

бирать подготовительные 

и подводящие упражне-

ния для качественного 

освоения техники новых 

двигательных действий 

Оценка эффективности 

занятий физкультурно- 

оздоровительной деятель-

ностью 

Оценка эффективности за-

нятий физкультурно-оздорови-

тельной деятельностью. 

Оценка общего состояния ор-

ганизма как изменение показа-

телей его жизнедеятельности в 

течение учебного дня, недели и 

месяца. Упражнения для опре-

деления общего состояния ор-

ганизма 

 

Определять общее со-

стояние организма в раз-

ные временные периоды и 

оценивать его посред-

ством сравнения с ранее 

полученными результа-

тами. Оценивать измене-

ния состояния организма с 

помощью контрольных 

упражнений. 

Самонаблюдение и са-

моконтроль 

Ведение дневника самона-

блюдения. Оформление рас-

пределения занятий техниче-

ской подготовкой на весь учеб-

ный год в соответствии с осво-

ением программного 

Планировать занятия 

технической подготовкой 

на текущий учебный год. 

Вести дневник самона-

блюдения. Определять 

уровень физической 
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материала на уроках физиче-

ской культуры. Показатели фи-

зической подготовленности 

учащихся 7 классов 

подготовленности по 

уровню развития основ-

ных физических качеств. 

Проводить тестирование 

основных физических ка-

честв и выявлять уровень 

их развития на основе 

сравнительного анализа с 

возрастными нормати-

вами (достаточный, опе-

режающий или отстаю-

щий) 

Физическое совершенствование (66ч) 

Физкультурно- двига-

тельной деятельность. 

Виды двигательной дея-

тельности. Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

(14 ч). Упражнения для коррек-

ции фигуры. Комплексы 

упражнений № 1, 2 с гантелями 

для развития основных мы-

шечных групп. Упражнения 

для профилактики нарушений 

зрения. Упражнения для про-

филактики нарушения осанки 

Выполнять упражне-

ния, подбирать их дози-

ровку и включать в само-

стоятельные занятия с 

учетом индивидуальных 

показателей физического 

развития. Выполнять ком-

плексы упражнений для 

профилактики нарушений 

зрения. Подбирать и вы-

полнять упражнения с 

учетом индивидуальной 

формы осанки 

Спортивно оздорови-

тельная деятельность. Ак-

робатические упражнения 

и комбинации 

Спортивно-оздоровитель-

ная деятельность. Гимнастика 

с основами акробатики. Акро-

батические комбинации. Гим-

настическая комбинация № 1. 

Правила самостоятельного 

освоения акр 

Описывать технику 

выполнения упражнений, 

входящих в акробатиче-

скую комбинацию, анали-

зировать правильность их 

выполнения. Демонстри-

ровать акробатическую 

комбинацию в стандарт-

ных условиях и в соответ-

ствии с образцом эталон-

ной техники 

Опорные прыжки Техника выполнения опор-

ного прыжка согнув ноги через 

гимнастического козла. Тех-

ника выполнения опорного 

прыжка ноги врозь через гим-

настического козла 

Демонстрировать тех-

нику выполнения опор-

ного прыжка через гимна-

стического козла согнув 

ноги и технику выполне-

ния опорного прыжка че-

рез гимнастического 

козла ноги врозь в усло-

виях соревновательной 

деятельности 

 

 

Упражнения и комби-

нации на гимнастическом 

бревне (девочки) 

Техника выполнения ком-

бинации на гимнастическом 

бревне 

Описывать технику 

выполнения упражнений 

на гимнастическом 

бревне, анализировать 
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правильность их выполне-

ния, находить ошибки и 

способы их исправления. 

Демонстрировать технику 

выполнения упражнений 

из гимнастической комби-

нации на бревне в соответ-

ствии с образцом эталон-

ной техники 

Упражнения и комби-

нации на гимнастических 

брусьях: упражнения на па-

раллельных брусьях (маль-

чики) 

Техника выполнения гим-

настической комбинации на 

параллельных брусьях. Подво-

дящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники выполнения упражнений, 

входящих в гимнастическую 

комбинацию 

Описывать технику 

выполнения упражнений 

на параллельных брусьях, 

анализировать правиль-

ность их выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Де-

монстрировать технику 

выполнения упражнений 

на параллельных брусьях 

в соответствии с образцом 

эталонной техники 

Ритмическая гимна-

стика (девочки) 

Техника выполнения 

упражнений ритмической гим-

настики 

Выполнять компози-

ции из хорошо освоенных 

упражнений ритмической 

гимнастики 

Упражнения с при-

кладной направленностью 

Прикладные упражнения 

как двигательные действия, ко-

торые используются челове-

ком в его повседневной или 

профессиональной деятельно-

сти.  Подводящие упражнения.  

Подготовительные упражне-

ния с резиновым бинтом. Тех-

ника лазанья по канату в два 

приема. Лазанье по гимнасти-

ческой стенке 

Выполнять приклад-

ные упражнения в усло-

виях учебной, соревнова-

тельной и повседневной 

деятельности. Выполнять 

подводящие и подготови-

тельные упражнения 

Легкая атлетика- 20ч 

Беговые упражнения 

Легкая атлетика. Техника 

спринтерского бега. Техника 

гладкого равномерного бега в 

условиях преодоления сорев-

новательной дистанции (маль-

чики — 3000 м; девочки - 1500 

м). Техника эстафетного бега. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники эстафетного бега 

Демонстрировать тех-

нику спринтерского бега в 

условиях соревнователь-

ной деятельности.     Де-

монстрировать технику 

гладкого равномерного 

бега. Описывать технику 

передачи эстафетной па-

лочки, анализировать пра-

вильность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Де-

монстрировать технику 

эстафетного бега в усло-

виях учебной деятельно-

сти 
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Прыжковые упражне-

ния 

Техника прыжка в длину с 

разбега способом «прогнув-

шись». Подводящие упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники прыжка в 

длину с разбега способом 

«прогнувшись» 

        Описывать технику 

прыжка в длину с разбега 

способом «прогнувшись», 

анализировать правиль-

ность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Де-

монстрировать технику 

прыжка в длину с разбега 

способом «прогнувшись» 

в условиях соревнователь-

ной деятельности 

Метание малого мяча Техника метания малого 

мяча по движущейся мишени с 

небольшого расстояния (маль-

чики — 16 м; девочки — 12 м), 

стоя на месте. Техника метания 

малого мяча по летящему боль-

шому мячу. Правила самостоя-

тельного освоения техники ме-

тания малого мяча по летя-

щему на высоте 2—3 м боль-

шому мячу с небольшого рас-

стояния (мальчики — 12 м; де-

вочки — 10 м), стоя на месте. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники метания малого мяча 

по летящему большому мячу 

Метать малый мяч 

точно в движущуюся ми-

шень. Описывать технику 

метания малого мяча по 

летящему большому мячу, 

анализировать правиль-

ность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Ме-

тать малый мяч точно в 

летящий большой мяч.       

Выполнять подводящие 

упражнения для самостоя-

тельного освоения тех-

ники метания малого мяча 

Спортивные игры. Бас-

кетбол- 11ч 

Баскетбол. Техника ловли 

мяча после отскока от пола. 

Техника броска мяча в корзину 

двумя руками снизу после ве-

дения. Техника броска мяча в 

корзину двумя руками от груди 

после ведения. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники броска 

мяча в корзину двумя руками 

от груди после ведения. Тех-

ника броска мяча в корзину 

двумя руками в прыжке. Под-

водящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники броска мяча в корзину 

двумя руками в прыжке. Тех-

ника ведения мяча с измене-

нием направления движения. 

Техника поворотов на месте 

без мяча и с мячом. Подводя-

щие упражнения для самостоя-

тельного освоения техники по-

воротов на месте без мяча и с 

Использовать техни-

ческие приемы игры в бас-

кетбол в условиях игровой 

деятельности. Описывать 

технику бросков мяча в 

корзину двумя руками 

снизу и от груди после ве-

дения, анализировать пра-

вильность ее исполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. 

Описывать технику 

броска мяча в корзину 

двумя руками в прыжке, 

анализировать правиль-

ность ее исполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. 

Описывать технику веде-

ния мяча с изменением 

направления движения, 

поворотов на месте без 

мяча и с мячом, анализи-

ровать правильность ее 
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мячом. Подготовительные 

упражнения для укрепления 

суставов ног. Техника броска 

мяча в корзину одной рукой в 

прыжке. Подводящие упраж-

нения для самостоятельного 

освоения техники броска мяча 

в корзину одной рукой в 

прыжке. Технико-тактические 

действия баскетболиста при 

вбрасывании мяча судьей и пе-

редаче мяча с лицевой линии. 

выполнения, находить 

ошибки и способы ис-

правления. Выполнять 

упражнения для укрепле-

ния суставов и связок ног. 

Описывать технику 

броска мяча в корзину од-

ной рукой в прыжке, ана-

лизировать правильность 

ее исполнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. 

 Технико-тактические дей-

ствия игроков обороняющейся 

команды. Технико-тактиче-

ские действия игроков атакую-

щей команды. Игра в баскет-

бол по правилам.   

Взаимодействовать с 

игроками своей команды в 

стандартных и вариатив-

ных условиях игры в бас-

кетбол, моделировать тех-

нику игровых действий в 

зависимости от задач и иг-

ровых ситуаций. Прояв-

лять дисциплинирован-

ность на площадке, уваже-

ние к соперникам и игро-

кам своей команды. Взаи-

модействовать с игроками 

своей команды при атаку-

ющих и защитных дей-

ствиях. Управлять эмоци-

ями и четко соблюдать 

правила игры 

Волейбол- 10ч Волейбол. Совершенство-

вание техники нижней боковой 

подачи. Совершенствование 

техники приема и передачи 

мяча. Техника верхней прямой 

передачи. Подводящие упраж-

нения для самостоятельного 

освоения техники верхней пря-

мой передачи.     Технико-так-

тические действия в волейболе 

при подаче и передаче мяча че-

рез сетку. Игра в волейбол по 

правилам. 

Использовать техни-

ческие приемы игры в во-

лейбол в условиях игро-

вой деятельности, моде-

лировать их технику в за-

висимости от игровых за-

дач и ситуаций. Описы-

вать технику верхней пря-

мой передачи, анализиро-

вать правильность ее вы-

полнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Выполнять 

неожиданные передачи 

мяча через сетку на пло-

щадку соперника. Выпол-

нять усложненные подачи 

мяча в условиях игровой 

деятельности. Взаимодей-

ствовать с игроками своей 

команды в стандартных и 

вариативных условиях 

игры в волейбол, 
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моделировать технику иг-

ровых действий в зависи-

мости от задач и игровых 

ситуаций. Проявлять дис-

циплинированность на 

площадке. Уважать сопер-

ников и игроков своей ко-

манды. Взаимодейство-

вать с игроками своей ко-

манды при атакующих и 

защитных действиях. 

Управлять эмоциями. Со-

блюдать правила игры. 

Общефизическая под-

готовка 

Физические упражнения 

из базовых видов спорта, 

направленно ориентированные 

на развитие основных физиче-

ских качеств. Физические 

упражнения общеразвиваю-

щей направленности, обеспе-

чивающие повышение функци-

ональных и адаптивных 

свойств основных систем орга-

низма 

Организовывать и прово-

дить самостоятельные за-

нятия физической подго-

товкой, определять их со-

держание и планировать в 

системе занятий физиче-

ской культурой. Демон-

стрировать ежегодные 

приросты в развитии ос-

новных физических ка-

честв 

8 класс (102 ч)(68) 

Знания о физической культуре (4 ч)(2) 

Знания о физической 

культуре. Физическая куль-

тура в современном обще-

стве 

Знания о физической куль-

туре. Физическая культура в 

современном обществе. Физ-

культурно-оздоровительное 

направление как наиболее мас-

совое направление, связанное с 

укреплением и сохранением 

здоровья, организацией актив-

ного отдыха и досуга. Его цель, 

задачи, основное содержание. 

Формы занятий оздоровитель-

ной физической культурой. Их 

место и время проведения в ре-

жиме учебного дня и учебной 

недели. Спортивное направле-

ние как направление, связан-

ное с подготовкой человека к 

соревновательной деятельно-

сти. Его цель, задачи, основное 

содержание. Соревнователь-

ные действия. Физическая под-

готовка как тренировочный 

процесс по развитию физиче-

ских качеств, обеспечивающий 

высокие спортивные достиже-

ния в избранном виде спорта. 

Виды физической подготовки 

Определять цель, за-

дачи и основное содержа-

ние физкультурно-оздоро-

вительного направления. 

Выделять основные 

формы занятий оздорови-

тельной физической куль-

турой, определять их це-

левое назначение, место и 

время в режиме учебного 

дня и учебной недели. 

Определять цель, задачи и 

основное содержание 

спортивного направления. 

Выделять виды физиче-

ской подготовки. Опреде-

лять цель, задачи и основ-

ное содержание приклад-

ного направления физиче-

ской культуры. Выделять 

основные формы занятий 

прикладной физической 

культурой, раскрывать их 

содержание и направлен-

ность 
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(общефизическая подготовка, 

техническая подготовка, спе-

циальная физическая подго-

товка). Прикладное направле-

ние физической культуры как 

направление, связанное с под-

готовкой человека к предстоя-

щей деятельности, в том числе 

и к освоению профессиональ-

ной деятельности. Его цель, за-

дачи, основное содержание. 

Основные формы занятий при-

кладной физической культу-

рой. Их содержание и направ-

ленность 

Всестороннее и гармо-

ничное физическое разви-

тие 

Всестороннее и гармонич-

ное физическое развитие. Гар-

моничное физическое разви-

тие. Представления о гармо-

ничном развитии у разных 

народов. Изменчивость этих 

представлений в разные исто-

рические эпохи. Коэффициент 

гармоничности. Определение 

гармоничности собственного 

телосложения. Стандартные 

показатели гармоничного тело-

сложения 

Определять гармо-

ничное физическое разви-

тие через представления о 

красоте телосложения. 

Раскрывать изменчивость 

этих представлений в раз-

ные исторические эпохи. 

Определять гармонич-

ность собственного тело-

сложения 

Спортивная подго-

товка 

Спортивная подготовка. 

Спортивная подготовка как 

единство физической, техниче-

ской и психологической подго-

товки спортсмена. Ее цель и 

содержание 

Раскрывать понятие 

«спортивная подготовка», 

ее цель и содержание. 

Объяснять целесообраз-

ность различных видов 

физической подготовки 

Адаптивная физиче-

ская культура 

Адаптивная и лечебная фи-

зическая культура. Адаптивная 

физическая культура как сред-

ство активного включения в 

общественную жизнь людей с 

ограниченными возможно-

стями. Ее роль и значение как 

для самих людей с ограничен-

ными возможностями, так и 

для общества в целом. Лечеб-

ная физическая культура как 

эффективное средство, ускоря-

ющее лечение хронических за-

болеваний, восстановление 

функций организма после бо-

лезней, хирургических опера-

ций и травм. Ее роль и значе-

ние в жизнедеятельности со-

временного человека 

Объяснять роль и зна-

чение адаптивной и лечеб-

ной физической культуры 
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Проведение самостоя-

тельных занятий по коррек-

ции осанки и телосложе-

нию 

Коррекция осанки и тело-

сложения. Коррекция осанки 

как целенаправленный процесс 

приведения ее формы в соот-

ветствие с установленными 

стандартами. Виды нарушения 

осанки. Основные признаки 

нарушения осанки и причины 

их возникновения. Генетиче-

ская обусловленность типа те-

лосложения. Возможность его 

коррекции на занятиях физиче-

ской культурой. Телосложение 

как внешняя форма тела чело-

века, зависящая от соотноше-

ния 

Роста весовых показателей 

основных его частей. Пара-

метры основных частей тела в 

подростковом периоде разви-

тия при оптимальном телосло-

жении и способы их измере-

ния. Требования безопасности 

на занятиях, проводимых в до-

машних условиях 

Характеризовать при-

знаки правильной осанки, 

определять виды ее нару-

шения. Объяснять зависи-

мость между формой 

осанки и здоровьем чело-

века. Выявлять возмож-

ные причины ее наруше-

ний в условиях учебной и 

бытовой деятельности. 

Измерять части тела и 

определять индивидуаль-

ные особенности телосло-

жения. Выполнять требо-

вания безопасности, гото-

вить место занятий, спор-

тивный инвентарь, 

одежду и обувь 

Восстановительный 

массаж 

Восстановительный мас-

саж. Массаж и история его по-

явления. Связь массажа с 

укреплением здоровья, с вос-

становлением организма после 

тяжелой умственной и физиче-

ской работы. Современные 

виды массажа и их предназна-

чение. Гигиенические правила 

проведения процедур массажа. 

Характеристика основных при-

емов восстановительного мас-

сажа 

Характеризовать по-

ложительное влияние про-

цедур массажа на восста-

новление организма, на 

деятельность основных 

систем организма (дыха-

ние, кровообращение, об-

менные процессы и др.). 

Демонстрировать технику 

выполнения основных 

приемов массажа 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (6 ч) 

Организация и прове-

дение самостоятельных за-

нятий спортивной подго-

товкой. Планирование за-

нятий физической культу-

рой 

Организация и проведение 

самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. Со-

ставление плана занятий спор-

тивной подготовкой. Спортив-

ная подготовка как длитель-

ный процесс, включающий в 

себя тренировочные занятия 

(тренировки) с целенаправлен-

ным развитием физических ка-

честв и совершенствованием 

техники соревновательных 

действий; ее цель и назначе-

ние. Формы планирования 

Определять цель и 

назначение спортивной 

подготовки. Характеризо-

вать целесообразность 

объединения тренировоч-

ных занятий в трениро-

вочные циклы. Состав-

лять планы-конспекты за-

нятий в системе спортив-

ной подготовки с ориента-

цией на преимуществен-

ное обучение технике дви-

гательных действий и раз-

витие физических 
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занятий в системе спортивной 

подготовки. Планирование 

тренировочных занятий в си-

стеме самостоятельной спор-

тивной подготовки. Самона-

блюдение за состоянием орга-

низма во время тренировочных 

занятий в системе спортивной 

подготовки по показателям 

функциональной пробы, вы-

полняемой в начале трениро-

вочного занятия и после его 

окончания; по показателям са-

мочувствия во время самого за-

нятия 

качеств. Определять влия-

ние тренировочных заня-

тий на организм 

Планирование занятий 

физической культурой 

Как учитывать индивиду-

альные особенности при со-

ставлении планов тренировоч-

ных занятий. Индивидуальные 

особенности физического раз-

вития и физической подготов-

ленности как фактор наслед-

ственности и жизнедеятельно-

сти человека. Классификация 

режимов физической нагрузки 

и правила их использования в 

зависимости от задач и форм 

организации занятий. Повыше-

ние физической нагрузки в за-

висимости от динамики пока-

зателей эффективности трени-

ровочных циклов. Характери-

стика показателей физической 

подготовленности учащихся 8 

класса. 

Раскрывать понятие 

«индивидуальные особен-

ности», определять фак-

торы и причины их появ-

ления. Характеризовать 

зависимость режимов 

нагрузки от задач и содер-

жания тренировочных за-

нятий. Определять дози-

ровку нагрузки в зависи-

мости от особенностей ди-

намики ЧСС в трениро-

вочном цикле. 

Определять дози-

ровку нагрузки расчетным 

способом по количеству 

повторений, скорости вы-

полнения и величины до-

полнительного отягоще-

ния. Руководствоваться 

стандартными показате-

лями физической подго-

товленности при планиро-

вании тренировочных за-

нятий спортивной подго-

товкой 

 

 

 Повышение физической 

нагрузки в зависимости от ди-

намики показателей эффектив-

ности тренировочных циклов. 

Характеристика показателей 

физической подготовленности 

учащихся 8 класса. 

 

Физическое совершенствование (98 ч)(66) 

Физкультурно-оздоро-

вительная деятельность 

Виды двигательной дея-

тельности. Физкультурно-

Выполнять упражне-

ния для релаксации, 
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Выбор упражнений и со-

ставление индивидуальных 

комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток 

и физкульт пауз (подвиж-

ных перемен) 

оздоровительная деятельность 

(14 ч). Упражнения для профи-

лактики утомления, связанного 

с длительной работой за ком-

пьютером. Комплекс упражне-

ний для поддержания физиче-

ской и умственной работоспо-

собности. Комплекс упражне-

ний при избыточной массе 

тела. Комплекс упражнений 

при избыточной массе тела с 

использованием упражнений, 

включающих в работу основ-

ные крупные мышечные 

группы. Гимнастика для глаз. 

Комплекс упражнений для 

профилактики утомления глаз 

и повышения остроты зрения 

переключения внимания и 

улучшения кровообраще-

ния, дыхания и энергооб-

мена. Подбирать дози-

ровку с учетом индивиду-

ального состояния и ха-

рактера признаков утом-

ления. Выполнять упраж-

нения на коррекцию 

массы тела, подбирать их 

дозировку и включать в 

самостоятельные формы 

занятий с учетом индиви-

дуальных показателей фи-

зического развития и фи-

зической подготовленно-

сти. Выполнять упражне-

ния для профилактики 

утомления глаз и повыше-

ния остроты зрения 

Спортивно-оздорови-

тельная деятельность 

Акробатические упражне-

ния и комбинации 

14ч (11ч) 

Спортивно-оздоровитель-

ная деятельность (64 ч). Гимна-

стика с основами акробатики. 

Акробатические комбинации. 

Правила самостоятельного со-

ставления акробатических 

комбинаций. Техника ранее ра-

зученных упражнений, предна-

значенных для самостоятель-

ного составления индивиду-

альных акробатических комби-

наций (юноши, девушки). Со-

вершенствование техники ра-

нее разученных акробатиче-

ских упражнений. Длинный 

кувырок с разбега (юноши). 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники длинного кувырка. 

Стойка на голове и руках, толч-

ком одной (юноши). Подводя-

щие упражнения для самостоя-

тельного освоения техники 

стойки на голове и руках, толч-

ком одной. Техника стойки на 

голове и руках, силой (юноши). 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники стойки на голове и ру-

ках, силой. Техника кувырка 

назад в упор стоя ноги врозь 

(юноши). Подводящие упраж-

нения для самостоятельного 

Руководствоваться 

правилами составления 

индивидуальных акроба-

тических комбинаций, 

объяснять целесообраз-

ность выбора упражнений 

и последовательность их 

выполнения в целостной 

комбинации. Составлять 

индивидуальные комби-

нации, исходя из индиви-

дуальных особенностей 

техники выполнения ак-

робатических упражнений 

и уровня физической под-

готовленности. Совер-

шенствовать самостоя-

тельно и демонстрировать 

технику индивидуальной 

акробатической комбина-

ции в условиях учебной и 

соревновательной дея-

тельности. Описывать 

технику длинного ку-

вырка, анализировать пра-

вильность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их устранения. Де-

монстрировать способы 

само страховки и преду-

преждения травматизма. 

Осваивать самостоя-

тельно и демонстрировать 
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освоения техники кувырка 

назад в упор стоя ноги врозь. 

Техника ранее разученных 

упражнений на гимнастиче-

ском бревне, предназначенных 

для самостоятельного состав-

ления индивидуальных гимна-

стических комбинаций (де-

вушки). Совершенствование 

техники ранее разученных ак-

робатических упражнений. 

Техника поворота на носках в 

полу приседе на гимнастиче-

ском бревне (девушки). Подво-

дящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники поворота на носках в полу 

приседе на гимнастическом 

бревне. Техника ранее разучен-

ных упражнений на гимнасти-

ческой перекладине, предна-

значенных для самостоятель-

ного составления индивиду-

альных гимнастических ком-

бинаций (юноши). Совершен-

ствование техники ранее ра-

зученных упражнений на гим-

настической перекладине. Тех-

ника размахивания на гимна-

стической перекладине 

(юноши). Подводящие упраж-

нения для самостоятельного 

освоения техники размахива-

ния на гимнастической пере-

кладине. Техника подъема раз-

гибом на гимнастической пере-

кладине (юноши). Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники подъ-

ема разгибом на гимнастиче-

ской перекладине. Техника со-

скока вперед прогнувшись с 

гимнастической перекладины 

(юноши). Подводящие упраж-

нения для самостоятельного 

освоения техники соскока впе-

ред прогнувшись с гимнасти-

ческой перекладины. Совер-

шенствование техники ранее 

разученных гимнастических 

упражнений на параллельных 

брусьях (юноши). Техника 

гимнастической комбинации 

технику длинного ку-

вырка в соответствии с об-

разцом эталонной тех-

ники. Описывать технику 

стойки на голове и руках 

двумя способами, анали-

зировать правильность ее 

выполнения, находить 

ошибки и способы их 

устранения. Демонстри-

ровать способы само стра-

ховки и предупреждения 

травматизма. Осваивать 

самостоятельно и демон-

стрировать технику 

стойки на голове и руках 

двумя способами в соот-

ветствии с образцами эта-

лонной техники в усло-

виях учебной деятельно-

сти. Описывать технику 

кувырка назад в упор стоя 

ноги врозь, анализировать 

правильность ее выполне-

ния, находить ошибки и 

способы их устранения. 

Демонстрировать спо-

собы само страховки и 

предупреждения травма-

тизма. Осваивать самосто-

ятельно и демонстриро-

вать в условиях учебной 

деятельности технику ку-

вырка назад в упор стоя 

ноги врозь в соответствии 

с образцом эталонной тех-

ники. Составлять индиви-

дуальные комбинации, ис-

ходя из индивидуальных 

особенностей техники вы-

полнения гимнастических 

упражнений, уровня фи-

зической подготовленно-

сти. Совершенствовать са-

мостоятельно и демон-

стрировать технику вы-

полнения индивидуаль-

ной комбинации на гимна-

стическом бревне в усло-

виях учебной и соревнова-

тельной деятельности. 

Описывать технику пово-

рота на носках в полу 
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на параллельных брусьях. Под-

водящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники гимнастической комби-

нации на параллельных 

брусьях. 

приседе на гимнастиче-

ском бревне, анализиро-

вать правильность ее вы-

полнения, находить 

ошибки и способы их 

устранения. Демонстри-

ровать способы само стра-

ховки и предупреждения 

травматизма. Осваивать 

самостоятельно и демон-

стрировать в условиях 

учебной деятельности 

технику поворота на нос-

ках в полу приседе на гим-

настическом бревне в со-

ответствии с образцом 

эталонной техники. Со-

ставлять индивидуальные 

комбинации. Совершен-

ствовать самостоятельно 

и демонстрировать тех-

нику выполнения комби-

нации на гимнастической 

перекладине в условиях 

учебной и соревнователь-

ной деятельности. Описы-

вать технику выполнения 

упражнений на гимнасти-

ческой перекладине, ана-

лизировать правильность 

их выполнения, находить 

ошибки и способы их 

устранения. Демонстри-

ровать способы само стра-

ховки и предупреждения 

травматизма. Осваивать 

самостоятельно и демон-

стрировать в условиях 

учебной деятельности 

технику выполнения 

упражнений на гимнасти-

ческой перекладине. Де-

монстрировать технику 

выполнения упражнений 

в структуре гимнастиче-

ских комбинаций на па-

раллельных брусьях. Опи-

сывать технику выполне-

ния упражнений из гимна-

стической комбинации на 

параллельных брусьях, 

анализировать правиль-

ность их выполнения, 
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находить ошибки и спо-

собы их исправления. Де-

монстрировать технику 

выполнения гимнастиче-

ской комбинации на па-

раллельных брусьях в 

условиях учебной дея-

тельности. Описывать 

технику выполнения 

упражнений из гимнасти-

ческой комбинации на 

разновысоких брусьях, 

анализировать правиль-

ность их выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Де-

монстрировать технику 

выполнения гимнастиче-

ской комбинации на раз-

новысоких брусьях 

       Легкая атлетика (бего-

вые упражнения). Прыжко-

вые упражнения. Метание 

малого мяча 30ч (20ч) 

Легкая атлетика. Совер-

шенствование техники сприн-

терского бега: техника низкого 

старта с последующим ускоре-

нием; техника скоростного 

бега по дистанции; техника фи-

ниширования в беге на корот-

кие дистанции. Подводящие и 

подготовительные упражнения 

для самостоятельного совер-

шенствования техники и спор-

тивного результата в спринтер-

ском беге. Планирование тре-

нировочных занятий в про-

цессе совершенствования тех-

ники спринтерского бега и раз-

вития специальных скорост-

ных качеств. Совершенствова-

ние техники бега на средние и 

длинные дистанции: техника 

высокого старта с последую-

щим стартовым ускорением; 

техника равномерного бега по 

дистанции; техника финиши-

рования в беге на средние и 

длинные дистанции. Подводя-

щие и подготовительные 

упражнения для самостоятель-

ного совершенствования тех-

ники и спортивного результата 

в беге на средние и длинные 

дистанции. Планирование тре-

нировочных занятий в 

Совершенствовать 

элементы и фазы техники 

спринтерского бега в про-

цессе самостоятельных за-

нятий спортивной подго-

товкой. Выполнять сприн-

терский бег на макси-

мально возможный инди-

видуальный результат в 

условиях соревнователь-

ной деятельности. Плани-

ровать индивидуальные 

занятия спортивной под-

готовкой с учетом инди-

видуальных спортивных 

достижений в спринтер-

ском беге. Совершенство-

вать элементы и фазы тех-

ники бега на средние и 

длинные дистанции в про-

цессе самостоятельных за-

нятий спортивной подго-

товкой. Выполнять бег на 

средние и длинные ди-

станции на максимально 

возможный индивидуаль-

ный результат в условиях 

соревновательной дея-

тельности. Планировать 

индивидуальные занятия 

спортивной подготовкой с 

учетом индивидуальных 

спортивных достижений в 
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процессе совершенствования 

техники бега на средние и 

длинные дистанции и развития 

специальной выносливости. 

Совершенствование техники 

прыжка в высоту с разбега спо-

собом «перешагивание». Тех-

ника разбега, отталкивания. пе-

рехода через планку, приземле-

ния. Подводящие и подготови-

тельные упражнения для само-

стоятельного совершенствова-

ния техники и спортивного ре-

зультата в прыжках в высоту с 

разбега способом «перешаги-

вание». Планирование трени-

ровочных занятий в процессе 

совершенствования техники 

прыжка в высоту с разбега спо-

собом «перешагивание». Со-

вершенствование техники 

прыжка в длину. Техника раз-

бега, отталкивания перехода 

через планку приземления. 

Подводящие и подготовитель-

ные упражнения для самостоя-

тельного совершенствования 

техники и спортивного резуль-

тата в прыжках в длину с раз-

бега. 

беге на средние и длинные 

дистанции. Совершен-

ствовать элементы и фазы 

техники прыжка в высоту 

с разбега способом «пере-

шагивание» в процессе са-

мостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. 

Выполнять прыжки в вы-

соту с разбега способом 

«перешагивание» на мак-

симально возможный ин-

дивидуальный результат в 

условиях соревнователь-

ной деятельности. Плани-

ровать индивидуальные 

занятия спортивной под-

готовкой с учетом инди-

видуальных спортивных 

достижений в прыжках в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание». Совер-

шенствовать элементы и 

фазы техники прыжка в 

длину с разбега в процессе 

самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. 

Выполнять прыжки в 

длину с разбега на макси-

мально возможный инди-

видуальный результат в 

условиях соревнователь-

ной деятельности. 

  Планирование трениро-

вочных занятий в процессе со-

вершенствования техники 

прыжка в длину с разбега. 

Упражнения для развития пры-

гучести (взрывной силы). Со-

вершенствование техники ме-

тания малого мяча на даль-

ность. Техника разбега, броска, 

торможения после броска. 

Подводящие и подготовитель-

ные упражнения для самостоя-

тельного совершенствования 

техники и спортивного резуль-

тата в метания малого мяча на 

дальность. Планирование тре-

нировочных занятий в про-

цессе совершенствования тех-

ники метания малого мяча на 

дальность 

Планировать индиви-

дуальные занятия с уче-

том своих достижений в 

прыжках в длину с раз-

бега. Развивать прыгу-

честь с помощью специ-

альных упражнений. Со-

вершенствовать элементы 

и фазы техники метания 

малого мяча на дальность 

с разбега в процессе само-

стоятельных занятий. Вы-

полнять метание малого 

мяча на дальность с раз-

бега на максимально воз-

можный результат в усло-

виях соревновательной 

деятельности. Планиро-

вать индивидуальные за-

нятия с учетом своих 
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спортивных достижений в 

метании малого мяча на 

дальность 

       Спортивные игры- 

  Баскетбол. Игра по прави-

лам. 24ч (11ч) 

Баскетбол. Совершенство-

вание техники ранее изучен-

ных приемов игры в баскетбол. 

Техника поворотов с мячом на 

месте. Подводящие упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники поворотов на 

месте без мяча и с мячом. Под-

готовительные упражнения 

для укрепления суставов ног 

(см. учебник для VII класса). 

Техника бега с изменением 

направления. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники бега с 

изменением направления. Тех-

ника передачи мяча одной ру-

кой. Подводящие упражнения 

для самостоятельного освое-

ния техники передачи мяча од-

ной рукой. Техника передачи 

мяча при встречном движении. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники передачи мяча при 

встречном движении. Техника 

вырывания и выбивания мяча у 

соперника. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники выры-

вания и выбивания мяча у со-

перника. Техника перехвата 

мяча во время передачи. Под-

водящие упражнения для 

Применять техниче-

ские приемы игры в бас-

кетбол в условиях игровой 

деятельности. Описывать 

технику поворотов с мя-

чом на месте, анализиро-

вать правильность ее вы-

полнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Использовать 

повороты с мячом на ме-

сте во время игровой дея-

тельности. Выполнять 

упражнения для укрепле-

ния суставов и связок ног. 

Описывать технику бега с 

изменением направления, 

анализировать правиль-

ность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Ис-

пользовать бег с измене-

нием направления во 

время игровой деятельно-

сти. Использовать изучен-

ные упражнения во время 

игровой деятельности. 

Описывать технико-так-

тические действия, анали-

зировать правильность их 

выполнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Использовать 

технические -тактические 



52 
 

самостоятельного освоения 

техники перехвата мяча во 

время передачи. Техника пере-

хвата мяча во время ведения. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники перехвата мяча во 

время ведения. Технико-такти-

ческие действия при атаке кор-

зины соперника: стремитель-

ное нападение, позиционное 

нападение. Техника-тактиче-

ские действия в защите при 

атаке корзины соперником: 

подстраховка. Упражнения для 

развития специальных физиче-

ских качеств баскетболиста. 

Игра в баскетбол по правилам 

действия в условиях игро-

вой деятельности. Взаи-

модействовать с игроками 

своей команды при атаке 

корзины соперника и за-

щите своей в условиях 

учебной игровой деятель-

ности. Использовать 

упражнения для развития 

физических качеств бас-

кетболиста, планировать 

их выполнение на заня-

тиях спортивной подго-

товкой. Проявлять дисци-

плинированность на пло-

щадке, уважение к сопер-

никам и игрокам своей ко-

манды. 

Взаимодействовать с 

игроками своей команды 

при атакующих и защит-

ных действиях, управлять 

эмоциями и четко соблю-

дать правила игры 

Волейбол-16ч (10ч) 

Игра по правилам 

Волейбол. Технические 

действия. Совершенствование 

техники ранее изученных при-

емов игры в волейбол 

Описывать технику 

передачи мяча разными 

способами, анализировать 

правильность ее выполне-

ния, находить ошибки и 

способы их исправления 

 Техника передачи мяча 

сверху двумя руками вперед. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники передачи мяча сверху 

двумя руками вперед. Техника 

передачи мяча сверху двумя 

руками над собой. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники пере-

дачи мяча сверху двумя руками 

над собой. Техника передачи 

мяча сверху двумя руками 

назад. Подводящие упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники передачи 

мяча сверху двумя руками 

назад. Техника передачи мяча в 

прыжке. Подводящие упраж-

нения для самостоятельного 

освоения техники передачи 

мяча в прыжке. Техника при-

ема мяча двумя руками снизу. 

Использовать технику 

передачи мяча во время 

учебной и игровой дея-

тельности. Описывать 

технику приема мяча 

двумя руками снизу, ана-

лизировать правильность 

ее выполнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Использовать 

прием мяча двумя руками 

снизу в условиях учебной 

и игровой деятельности. 

Взаимодействовать с иг-

роками своей команды в 

защите в условиях учеб-

ной и игровой деятельно-

сти. Использовать упраж-

нения для развития физи-

ческих качеств волейбо-

листа, планировать вы-

полнение на занятиях 

спортивной подготовкой. 
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Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники приема мяча двумя ру-

ками снизу. Технико-тактиче-

ские действия в защите. 

Упражнения для развития спе-

циальных физических качеств 

волейболиста. Игра в волейбол 

по правилам 

Проявлять дисциплиниро-

ванность на площадке, 

уважение к соперникам и 

игрокам своей команды. 

Взаимодействовать с иг-

роками своей команды 

при атакующих и защит-

ных действиях, управлять 

эмоциями и четко соблю-

дать правила игры 

Прикладно -ориентированная физкультурная деятельность (20 ч) 

      Прикладно-ориентиро-

ванная физическая подго-

товка 

Совершенствование тех-

ники ранее разученных при-

клад -но ориентированных 

упражнений (в беге, прыжках, 

лазаньи и др.) 

Преодолевать искус-

ственные и естественные 

полосы препятствий, ис-

пользуя приклад но-ори-

ентированные способы 

передвижения, проявлять 

смелость, волю, самообла-

дание, уверенность 

Общефизическая под-

готовка 

Физические упражнения 

из базовых видов спорта, 

направленно ориентированные 

на развитие основных физиче-

ских качеств. Физические 

упражнения общеразвиваю-

щей направленности, обеспе-

чивающие повышение функци-

ональных и адаптивных 

свойств основных систем орга-

низма 

Организовывать и 

проводить самостоятель-

ные занятия физической 

подготовкой, составлять 

их содержание и планиро-

вать в системе занятий фи-

зической культурой. Де-

монстрировать ежегодные 

приросты в развитии ос-

новных физических ка-

честв 

9 класс (102 ч) (68) 

Знания о физической культуре 4 ч (2ч) 

Физическая культура в 

современном обществе. 

Организация и проведение 

туристских походов. Тре-

бования к технике безопас-

ности и бережное отноше-

ние к природе (экологиче-

ские требования) 

Знания о физической куль-

туре. Туристские походы как 

форма активного отдыха. Ор-

ганизация и проведение пеших 

туристских походов. Турист-

ские походы как форма актив-

ного отдыха, их виды и разно-

видности, связь с укреплением 

здоровья и восстановлением 

работоспособности, воспита-

нием личностных качеств и 

расширением кругозора. 

Характеризовать раз-

личные виды туристских 

походов, их положитель-

ное влияние на состояние 

здоровья человека, вос-

становление физической и 

умственной работоспо-

собности, воспитание 

личностных качеств. Вы-

бирать и составлять марш-

руты пеших походов, вы-

полнять правила передви-

жения по маршруту 

 Правила подготовки к пе-

шим походам, распределение 

обязанностей и походного сна-

ряжения среди участников, 

подгонка одежды и обуви, вы-

бор рюкзака и его укладка. Ор-

ганизация походного бивака, 

выбор места, установка 

Соблюдать технику 

безопасности, правильно 

комплектовать и уклады-

вать рюкзак, готовить сна-

ряжение, выбирать 

одежду и обувь, содер-

жать ее во время походов 

в соответствии с 
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палатки, разведение костра. 

Приготовление пиши в поход-

ных условиях. 

гигиеническими требова-

ниями. Организовывать 

походный бивак, пра-

вильно устанавливать па-

латки и разводить костер, 

готовить пищу, убирать 

место стоянки при «свора-

чивании» бивака 

Здоровье и здоровый 

образ жизни 

Здоровье и здоровый образ 

жизни. Здоровье и его основ-

ные компоненты в соответ-

ствии с определением Всемир-

ной организации здравоохра-

нения Здоровый образ жизни 

как способ активной жизнедея-

тельности человека, проявляю-

щийся в бережном отношении 

к собственному здоровью, ор-

ганизации отдыха и досуга 

средствами физической куль-

туры и спорта; его основные 

факторы и формы организа-

ции. Рациональное питание. 

Режим питания и его основные 

характеристики. Правила под-

бора дневного рациона пита-

ния. Вредные привычки и их 

пагубное влияние на здоровье 

человека. Вредные привычки и 

их негативное влияние на здо-

ровье человека, его физическое 

и психическое развитие 

Характеризовать ос-

новные компоненты здо-

ровья, раскрывать поня-

тие «здоровье». Приво-

дить примеры проявления 

физического, душевного и 

социального благополу-

чия под влиянием разно-

образных занятий физиче-

ской культурой.  Раскры-

вать понятие «здоровый 

образ жизни». Раскрывать 

понятие «рациональное 

питание». Характеризо-

вать режим питания. До-

казывать негативное влия-

ние вредных привычек на 

здоровье человека. Рас-

крывать значение физиче-

ской культуры и спорта в 

профилактике вредных 

привычек 

Проведение банных 

процедур 

Правила проведения бан-

ных процедур. Целебные свой-

ства бани. История банных 

процедур. Банные процедуры у 

народов Древней Греции, 

Древнего Рима, Древней Руси 

и особенности их проведения. 

Лечебные свойства банных 

процедур. Правила проведения 

банных процедур 

Раскрывать оздорови-

тельные свойства русской 

бани, ее положительное 

влияние на восстановле-

ние и закаливание орга-

низма. Проводить банные 

процедуры. Соблюдать 

правила их безопасного 

проведения 

Доврачебная помощь 

во время занятий физиче-

ской культурой и спортом 

Оказание доврачебной по-

мощи во время занятий физи-

ческими упражнениями и ак-

тивного отдыха. Характери-

стика наиболее распространен-

ных травм (ушибы, растяже-

ния, потертости и вывихи) при 

занятиях физической культу-

рой и причины их возникнове-

ния. Обилие правила оказания 

первой доврачебной помощи 

Характеризовать при-

чины возможного появле-

ния травм во время заня-

тий физической культу-

рой. Называть основные 

признаки легких травм. 

Оказывать первую довра-

чебную помощь при трав-

мах 
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Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой- 6 ч (4ч) 

Профессионально при-

кладная физическая подго-

товка 

Организация и проведение 

занятий профессионально-при-

кладной подготовкой. Профес-

сионально-прикладная физиче-

ская подготовка. Виды труда. 

Требования к физическим и 

психическим качествам в от-

дельных наиболее распростра-

ненных профессиях. Профес-

сионально прикладная физиче-

ская подготовка как специ-

ально организованный процесс 

развития физических качеств, 

необходимых для освоения 

трудовых действий и повыше-

ния работоспособности в из-

бранном виде профессиональ-

ной деятельности. Задачи про-

фессионально- прикладной фи-

зической подготовки 

Характеризовать ум-

ственный, физический и 

смешанный виды труда 

как основные в структуре 

различных видов профес-

сиональной деятельности. 

Определять работоспо-

собность как показатель 

производительности тру-

довой деятельности. Рас-

крывать специфические 

задачи, которые решаются 

в процессе занятий про-

фессионально-приклад-

ной физической подготов-

кой 

Проведение самостоя-

тельных занятий приклад-

ной физической подготов-

кой 

Физические упражнения 

для самостоятельных занятий 

прикладной физической подго-

товкой. Связь выносливости с 

физической работоспособно-

стью. Комплексы упражнений 

для развития общей выносли-

вости. Комплексы упражнений 

для развития подвижности су-

ставов пальцев рук, запястья, 

плеча и предплечья, бедра, го-

лени и стопы. Комплекс 

упражнений для развития ста-

тической силы и статической 

выносливости. Комплекс 

упражнений для развития про-

стой реакции. Комплекс 

упражнений для развития ко-

ординации движений. Ком-

плекс упражнений для разви-

тия устойчивости к выполне-

нию работы в вынужденных 

позах. Комплекс упражнений 

для развития дыхательного ап-

парата 

 

Составлять ком-

плексы упражнений для 

развития основных физи-

ческих качеств. Подби-

рать их дозировку с уче-

том индивидуальной фи-

зической подготовленно-

сти и включать в самосто-

ятельные занятия физиче-

скими упражнениями и 

приклад но-ориентиро-

ванной физической подго-

товкой. Составлять и вы-

полнять комплексы 

упражнений для развития 

дыхательного аппарата 

Измерение резервов 

организм а и состояния здо-

ровья с помощью функцио-

нальных про 

Измерение функциональ-

ных резервов организма. Функ-

циональные резервы орга-

низма как повышенные воз-

можности его систем адапти-

роваться к внешним условиям, 

Раскрывать понятие 

«функциональные ре-

зервы организма». Изме-

рять резервные возможно-

сти организма с помощью 

различных 
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проявлять устойчивость к 

стрессовым ситуациям без 

ущерба для здоровья. Функци-

ональные пробы, их цель и 

назначение, способы организа-

ции и проведения, оценивание 

индивидуальных результатов: 

проба Штанге; проба Генча; 

проба Руфье. 

функциональных проб. 

Оценивать и характеризо-

вать индивидуальные ре-

зультаты 

Физическое совершенствование (98 ч) (66ч) 

Физкультурно-оздоро-

вительная деятельность. 

Выбор упражнений и со-

ставление индивидуальных 

комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток 

и физкульт- пауз 

Виды двигательной дея-

тельности (14 ч). Физкуль-

турно-оздоровительная дея-

тельность. Индивидуальные 

комплексы упражнений с при-

кладной- ориентированной 

направленностью. Комплексы 

упражнений для занятий оздо-

ровительной физической куль-

турой. Упражнения для профи-

лактики неврозов. Упражнения 

для профилактики неврозов, их 

содержание, последователь-

ность выполнения и дозировка 

Составлять ком-

плексы упражнений и 

подбирать их дозировку, 

исходя из индивидуаль-

ного самочувствия, пока-

зателей физической и ум-

ственной работоспособ-

ности. Выполнять ком-

плексы упражнений оздо-

ровительной физической 

культуры. Составлять и 

выполнять индивидуаль-

ные комплексы упражне-

ний для профилактики 

неврозов и стрессов 

Спортивно-оздорови-

тельная деятельность. (14ч) 

(11ч) Акробатические 

упражнения и комбинации  

Спортивно-оздоровитель-

ная деятельность. Гимнастика 

с основами акробатики. Акро-

батические комбинации, ос-

новные правила их составле-

ния и выполнения. Совершен-

ствование техники ранее осво-

енных акробатических комби-

наций. Совершенствование 

техники кувырка с разбега. 

Примерная зачетная акробати-

ческая комбинация (юноши) 

Руководствоваться 

правилами составления 

индивидуальных акроба-

тических комбинаций из 

ранее разученных упраж-

нений, оценивать их тех-

нику, выявлять и исправ-

лять технические ошибки. 

Совершенствовать тех-

нику выполнения акроба-

тических комбинаций и 

отдельных упражнений в 

групповых формах орга-

низации учебной деятель-

ности. Находить ошибки в 

технике выполнения 

упражнений у своих одно-

классников и предлагать 

способы их устранения 

Упражнения и комби-

нации на гимнастическом 

бревне (девушки) 

Совершенствование тех-

ники ранее освоенной комби-

нации на гимнастическом 

бревне (девушки). Техника 

танцевальных шагов польки, 

выполняемых на гимнастиче-

ском бревне. Подводящие 

упражнения для самостоятель-

ного освоения техники 

Составлять индивиду-

альные комбинации. Оце-

нивать выполнение акро-

батической комбинации 

своих одноклассников с 

помощью эталонного об-

разца. Описывать технику 

танцевальных шагов 

польки, выполняемых на 
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танцевальных шагов польки, 

выполняемых на гимнастиче-

ском бревне. Техника соскока 

из упора присев в стойку боком 

к гимнастическому бревну. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

техники соскока из упора при-

сев в стойку боком к гимнасти-

ческому бревну. Примерная за-

четная комбинация на гимна-

стическом бревне (девушки) 

гимнастическом бревне, 

анализировать правиль-

ность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их устранения. Де-

монстрировать способы 

само страховки и преду-

преждения травматизма. 

Осваивать самостоя-

тельно и демонстрировать 

в условиях учебной дея-

тельности технику танце-

вальных шагов польки, 

выполняемых на гимна-

стическом бревне. Описы-

вать технику соскоков, 

анализировать правиль-

ность их выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их устранения. Де-

монстрировать способы 

само страховки и преду-

преждения травматизма. 

Осваивать самостоя-

тельно и демонстрировать 

в условиях учебной дея-

тельности технику соско-

ков. Составлять индиви-

дуальные комбинации, ис-

ходя из своих особенно-

стей техники выполнения 

гимнастических упражне-

ний 

Упражнения и комби-

нации на гимнастической 

перекладине (юноши) 

Совершенствование тех-

ники ранее освоенных упраж-

нений на гимнастической пере-

кладине, предназначенных для 

самостоятельного составления 

индивидуальных гимнастиче-

ских комбинаций (см. учеб-

ники для V-VII классов). При-

мерная зачетная комбинация 

на гимнастической перекла-

дине (юноши) 

Разучивать и совер-

шенствовать технику гим-

настических комбинаций 

в групповых формах орга-

низации учебной деятель-

ности. Находить ошибки в 

технике выполнения 

упражнений у своих одно-

классников и предлагать 

способы их устранения. 

Оценивать выполнение 

гимнастических комбина-

ций своими одноклассни-

ками с помощью эталон-

ного образца 

Ритмическая гимнастика 

(девушки) 

Вольные упражнения на 

базе ритмической гимнастики, 

техника выполнения и правила 

составления гимнастических 

композиций 

Описывать технику 

выполнения вольных 

упражнений, включаю-

щих в себя элементы рит-

мической гимнастики, 



58 
 

анализировать правиль-

ность их выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Де-

монстрировать технику 

выполнения вольных 

упражнений (возможно, 

под музыкальное сопро-

вождение 

Легкая атлетика- 30ч.(20ч)  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча 

Легкая атлетика. Совер-

шенствование техники ранее 

освоенных беговых и прыжко-

вых упражнений, упражнений 

в метании малого мяча. Подво-

дящие и подготовительные 

упражнения для самостоятель-

ного совершенствования тех-

ники и спортивного результата 

в беговых и прыжковых упраж-

нениях, упражнениях в мета-

нии малого мяча с разбега. 

Планирование тренировочных 

занятий по совершенствова-

нию техники и спортивного ре-

зультата. 

Совершенствовать 

технику бега на короткие, 

средние и длинные ди-

станции, прыжков и мета-

ния малого мяча в группо-

вых формах организации 

учебной деятельности. 

Находить ошибки у своих 

одноклассников и предла-

гать способы их устране-

ния. Демонстрировать 

максимально возможный 

индивидуальный резуль-

тат в условиях соревнова-

тельной деятельности. 

Планировать тренировоч-

ные занятия 

Спортивные игры- 

24ч.(22ч) 

Баскетбол. (11ч) 

Игра по правилам 

Спортивные игры. Баскет-

бол. Совершенствование тех-

ники ранее освоенных приемов 

игры в баскетбол (см. учебник 

для VI—VII классов). Техника 

передачи мяча одной рукой 

снизу. Подводящие упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники передачи 

мяча. Техника передачи мяча 

одной рукой сбоку. Подводя-

щие упражнения для самостоя-

тельного освоения техники пе-

редачи мяча одной рукой 

сбоку. Техника передачи мяча 

двумя руками с отскока от 

пола. Подводящие упражнения 

для самостоятельного освое-

ния техники передачи мяча 

двумя руками с отскока от 

пола. Техника броска мяча од-

ной рукой в движении. Подво-

дящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники броска мяча одной рукой 

в движении. Техника штраф-

ного броска. Технико-

Совершенствовать 

технику ранее освоенных 

приемов игры в баскетбол 

в групповых формах орга-

низации учебной деятель-

ности. Находить ошибки у 

одноклассников и предла-

гать способы их устране-

ния. Применять техниче-

ские приемы игры в бас-

кетбол в условиях игровой 

деятельности. Описывать 

технику передачи мяча 

освоенными способами, 

анализировать правиль-

ность ее исполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Ха-

рактеризовать особенно-

сти самостоятельного 

освоения техники передач 

в процессе самостоятель-

ных занятий. Использо-

вать передачи мяча осво-

енными способами во 

время игровой деятельно-

сти. Описывать технику 
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тактические действия в защите 

при атаке корзины соперни-

ком: техника накрывания; лич-

ная опека. Упражнения для 

развития специальных физиче-

ских качеств баскетболиста. 

Игра в баскетбол по правилам 

бросков, анализировать 

правильность ее выполне-

ния, находить ошибки и 

способы их исправления. 

Использовать броски мяча 

во время игровой деятель-

ности. Описывать технику 

накрывания и техниче-

ских действий при личной 

опеке, анализировать пра-

вильность ее исполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Ис-

пользовать накрывание и 

личную опеку в защитных 

действиях во время игро-

вой деятельности. Ис-

пользовать упражнения 

для развития физических 

качеств баскетболиста, 

включать их в занятия 

спортивной подготовкой. 

Проявлять дисциплиниро-

ванность на площадке, 

уважение к соперникам и 

игрокам своей команды. 

Взаимодействовать с иг-

роками своей команды 

при атакующих и защит-

ных действиях, управлять 

эмоциями и четко соблю-

дать правила игры 

Волейбол- 16ч. (10ч) 

Игра по правилам. 

Волейбол. Технические 

действия. Совершенствование 

техники ранее изученных при-

емов игры в волейбол (см. 

учебник для VI—VIII классов). 

Техника приема мяча сверху 

двумя руками с перекатом на 

спину. Подводящие упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники приема мяча 

сверху двумя руками с перека-

том на спину. Техника приема 

мяча одной рукой с последую-

щим перекатом в сторону. Под-

водящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники приема мяча одной рукой 

с последующим перекатом в 

сторону. Техника прямого 

нападающего удара. Подводя-

щие упражнения для 

Применять техниче-

ские приемы игры в во-

лейбол в условиях игро-

вой деятельности. Описы-

вать технику приемов 

мяча, анализировать пра-

вильность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Ис-

пользовать приемы мяча в 

условиях учебной и игро-

вой деятельности. Описы-

вать технику нападаю-

щего удара, анализиро-

вать правильность ее вы-

полнения, находить 

ошибки и способы их ис-

правления. Использовать 

нападающий удар в усло-

виях учебной и игровой 

деятельности. Описывать 
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самостоятельного освоения 

техники прямого нападающего 

удара. Техника индивидуаль-

ного блокирования в прыжке с 

места. Подводящие упражне-

ния для самостоятельного 

освоения техники индивиду-

ального блокирования в 

прыжке с места. Техника груп-

пового блокирования. Подво-

дящие упражнения для само-

стоятельного освоения тех-

ники группового блокирова-

ния. Упражнения для развития 

специальных физических ка-

честв волейболиста. Технико-

тактические действия в нападе-

нии. Игра в волейбол по прави-

лам 

технику индивидуального 

и группового блокирова-

ния, анализировать пра-

вильность ее выполнения, 

находить ошибки и спо-

собы их исправления. Ис-

пользовать индивидуаль-

ное и групповое блокиро-

вание в условиях учебной 

и игровой деятельности. 

Взаимодействовать с иг-

роками своей команды в 

атаке в условиях учебной 

и игровой деятельности. 

Использовать упражнения 

для развития физических 

качеств волейболиста, 

включать их в занятия 

спортивной подготовкой. 

Проявлять дисциплиниро-

ванность на площадке, 

уважение к соперникам и 

игрокам своей команды. 

Взаимодействовать с 

игроками своей команды 

при атакующих и защит-

ных действиях, управлять 

эмоциями и четко соблю-

дать правила игры 

Прикладно-ориентиро-

ванная физкультурная дея-

тельность. Прикладное -

ориентированная физиче-

ская подготовка 

Прикладно-ориентирован-

ная физическая подготовка. 

Совершенствование техники 

ранее освоенных прикладное- 

ориентированных упражнений 

(в беге, прыжках, лазаньи и др.) 

Совершенствовать 

технику ранее освоенных 

прикладно-ориентирован-

ных упражнений в груп-

повых формах организа-

ции учебной деятельно-

сти. Находить ошибки у 

своих одноклассников и 

предлагать способы их 

устранения. Преодолевать 

искусственные и есте-

ственные полосы препят-

ствий, используя приклад-

ное-ориентированные 

способы передвижения, 

проявлять смелость, волю, 

самообладание, уверен-

ность 

Общефизическая под-

готовка 

Физические упражнения 

из базовых видов спорта, 

направленные на развитие ос-

новных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливо-

сти, координации движений, 

Организовывать и 

проводить самостоятель-

ные занятий физической 

подготовкой, составлять 

их содержание и планиро-

вать в системе занятий 
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гибкости, ловкости. Физиче-

ские упражнения общеразвива-

ющей направленности, обеспе-

чивающие повышение функци-

ональных и адаптивных 

свойств основных систем орга-

низма 

физической культурой. 

Демонстрировать ежегод-

ный прирост в развитии 

основных физических ка-

честв 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

Данная программа обеспечена учебниками для общеобразовательных учреждений ав-

тора А. П. Матвеева: 

 • Физическая культура. 5 класс. 

 • Физическая культура. 6-7 классы. 

 • Физическая культура. 8-9 классы. 
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