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Рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего образования со-

ставлена на основе Требований к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования, представленных в Федеральном государственном образователь-

ном стандарте основного общего образования, а также на основе характеристики планируемых 

результатов духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, пред-

ставленной в программе воспитания (одобрено решением ФУМО от 02.06.2020 г.). 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 5—9 классов общеобразова-

тельных организаций представляет собой методически оформленную конкретизацию требований 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего среднего образо-

вания и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского обще-

ства в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно вклю-

чаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физи-

ческой культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. В рабочей программе 

нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного разви-

тия российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие тре-

бования родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного обра-

зования, внедрению новых методик и технологий в учебно-воспитательный процесс.  

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сло-

жившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки 

учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональ-

ных и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физических ка-

честв. Программа обеспечивает преемственность с рабочей программой начального среднего об-

щего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению 

нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса ГТО».  

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование разно-

сторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудо-

вой деятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 5—9 классов дан-

ная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психи-

ческих и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в 

организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спор-

том.  

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития физиче-

ских качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой 

укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. Суще-

ственным достижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и уме-

ний в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических способно-

стей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной социализа-

ции школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского 
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олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному раз-

витию. В число практических результатов данного направления входит формирование положи-

тельных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями физиче-

ской культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности.  

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов обра-

зования в основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение 

единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 

становится возможной на основе содержания учебной дисциплины «Физическая культура», ко-

торое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информацион-

ным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельно-

сти) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование).  

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно 

значимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой модулей, которые 

входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёг-

кая атлетика, зимние виды спорта, спортивные игры, плавание. Данные модули в своём пред-

метном содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, 

освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению 

двигательного опыта. 

Инвариантные и вариативные модули рабочей программы могут быть реализованы в форме 

сетевого взаимодействия с организациями системы дополнительного образования, на спортив-

ных площадках и залах, находящихся в муниципальной и региональной собственности1.  

Для бесснежных районов Российской Федерации, а также при отсутствии должных условий 

допускается заменять инвариантный модуль «Лыжные гонки» углублённым освоением содержа-

ния других инвариантных модулей («Лёгкая атлетика», «Гимнастика», «Плавание» и «Спортив-

ные игры»). В свою очередь, модуль «Плавание», вводится в учебный процесс при наличии со-

ответствующих условий и материальной базы по решению муниципальных органов управления 

образованием. Данный модуль, также как и модуль «Лыжные гонки», может быть заменён углуб-

лённым изучением материала других инвариантных модулей. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание кото-

рого разрабатывается образовательной организацией на основе модульных программ по физиче-

ской культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством просве-

щения Российской Федерации. Основной содержательной направленностью вариативных моду-

лей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физ-

культурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятель-

ность.  

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организа-

ции, модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содер-

жания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных оздоровитель-

ных систем. В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры в рамках 

данного модуля, представлено содержание «Базовой физической подготовки».  

Содержание рабочей программы изложено по годам обучения, где для каждого класса преду-

смотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в 

формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих 

возможностям и особенностям школьников данного возраста. Личностные достижения непосред-

ственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и представлены по мере его рас-

крытия.  

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов обес-

печивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают 

                                                           
1 Письмо Минобрнауки России от 7 сентября 2010 г. № ИК-13 74/19 и Письмо Минспорттуризма России от 13 сентября 2010 г.  

№ ЮН-02-09/4912. «О методических указаниях по использованию спортивных объектов в качестве межшкольных центров 

для проведения школьных уроков физической культуры и внешкольной спортивной работы». 
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ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают её значение для формирова-

ния готовности учащихся к дальнейшему образованию в системе среднего полного или среднего 

профессионального образования.  

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в 

основной школе составляет 510 часов (три часа в неделю в каждом классе). На модульный блок 

«Базовая физическая подготовка» отводится 150 часов из общего объёма (один час в неделю в 

каждом классе).  

При разработке рабочей программы по предмету «Физическая культура» следует учитывать, 

что вариативные модули (не менее 1 часа в неделю с 5 по 9 класс) могут быть реализованы во 

внеурочной деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с организациями си-

стемы дополнительного образования детей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, 

зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного об-

щего образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований к ре-

зультатам освоения основной образовательной программы основного общего образования».  

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

5 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание 

и формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; орга-

низация спортивной работы в общеобразовательной школе.  

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физи-

ческой культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержа-

ния и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, 

связь с умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определе-

ние основных индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последователь-

ности в выполнении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель 

физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой 

деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов физических 

упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и 

в домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение трав-

матизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоя-

тельных занятий физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и 

значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного 

человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимна-

стики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирова-

ние телосложения с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека.  

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги 

«скрестно»; кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики).  
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Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым 

боком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одно-имённым способом вверх. Расхож-

дение на гимнастической скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвиже-

ния с высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. 

Прыжки в длину с места; прыжки в высоту с прямого разбега.  

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на 

дальность с трёх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; 

повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по по-

логому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и 

впадин при спуске с пологого склона. Кроссовая подготовка. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в 

движении; ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок 

мяча в корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху 

на месте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом.  

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; оста-

новка катящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змей-

кой»; обводка мячом ориентиров (конусов).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражне-

ний, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с исполь-

зованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем фи-

зической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

6 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в 

современном мире; роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и 

ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения первых Олимпий-

ских игр современности; первые олимпийские чемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. Ведение дневника физической культуры. Физиче-

ская подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья; фи-

зическая подготовленность как результат физической подготовки.  

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы определения ин-

дивидуальной физической нагрузки. Правила проведения измерительных процедур по оценке 

физической подготовленности. Правила техники выполнения тестовых заданий и способы реги-

страции их результатов.  

Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической подготовкой. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Правила 

самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоёмах. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими 

упражнениями.  

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с использованием до-

полнительных отягощений; упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных 

занятий и работы за компьютером; упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание 

оптимальной работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной дея-

тельности.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комби-

нация из общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее 

разученных акробатических упражнений.  

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-координированных 
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упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной ам-

плитудой и траекторией, танцевальными движениями из ранее разученных танцев (девочки). 

Гимнастические комбинации на гимнастической скамейке с использованием стилизованных 

общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, передвижений шагом и лёгким бе-

гом, поворотами с разнообразными движениями рук и ног, удержанием статических поз (де-

вочки). 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги врозь.  

Модуль «Лёгкая атлетика». Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением; сприн-

терский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные беговые упражне-

ния.  

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места; ранее разученные прыжковые упражнения 

в длину и высоту; напрыгивание и спрыгивание.  

Метание малого (теннисного) мяча в мишень.  

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом; 

преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке; ранее ра-

зученные упражнения лыжной подготовки; передвижения по учебной дистанции, повороты, 

спуски, торможение. 

Модуль «Плавание». Техника плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс. Техника пово-

ротов: простой, скоростной поворот. Техника выполнения стартового прыжка с тумбы. Техника 

эстафетного плавания. Подвижные игры в воде с элементами водного пола. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение 

в стойке баскетболиста; прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую ногу; 

остановка двумя шагами и прыжком.  

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и 

по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических 

приёмов.  

Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды со-

перника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных тех-

нических приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя руками снизу и сверху.  

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по прави-

лам с использованием разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, его веде-

нии и обводке.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражне-

ний, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с исполь-

зованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем фи-

зической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

7 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Зарождение олимпийского движения в дореволюционной 

России; роль А.Д. Бутовского в развитии отечественной системы физического воспитания и 

спорта. Олимпийское движение в СССР и современной России; характеристика основных этапов 

развития. Выдающиеся советские и российские олимпийцы. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств лич-

ности современного человека. 

Способы самостоятельной деятельности. Правила техники безопасности и гигиены мест за-

нятий в процессе выполнения физических упражнений на открытых площадках. Ведение днев-

ника по физической культуре.  

Техническая подготовка и её значение для человека; основные правила технической подго-

товки. Двигательные действия как основа технической подготовки; понятие двигательного уме-

ния и двигательного навыка. Способы оценивания техники двигательных действий и организа-
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ция процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных дей-

ствий, причины и способы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической под-

готовкой. 

Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учебный год и учебную 

четверть. Составление плана учебного занятия по самостоятельной технической подготовке. 

Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физической культурой с помощью «ин-

декса Кетле», «ортостатической пробы», «функциональной пробы со стандартной нагрузкой». 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоро-

вительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражне-

ний: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки; дыхательной и зрительной 

гимнастики в режиме учебного дня.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатические комби-

нации из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики 

(девочки). Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове 

с опорой на руки; акробатическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках, 

кувырках (мальчики).  

Комплекс упражнений аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании 

и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе 

(девочки). 

Комбинация на гимнастической скамейке из ранее разученных упражнений с добавлением 

упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки). Комбинация на низкой гим-

настической перекладине из ранее разученных упражнений в висах, упорах (мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и 

«прыжковый бег»; эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скоро-

сти передвижения и продолжительности выполнения; прыжки в длину и в высоту.  

Метание малого (теннисного) мяча по мишени. 

Модуль «Зимние виды спорта». Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого 

склона; переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одновре-

менным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; спуски и 

подъёмы ранее освоенными способами.  

Модуль «Плавание». Техника плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс. Техника пово-

ротов: простой, скоростной поворот. Техника выполнения стартового прыжка с тумбы. Техника 

эстафетного плавания. Подвижные игры в воде с элементами водного пола. Подготовка к сдаче 

норм ГТО. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок 

в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы и 

передачи, броски в корзину.  

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника; передача мяча 

через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и  

диагонали; тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за бо-

ковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных техниче-

ских приёмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражне-

ний, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с исполь-

зованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем фи-

зической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 
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8 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Физическая культура в современном обществе: характери-

стика основных направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое раз-

витие. Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость.  

Способы самостоятельной деятельности. Коррекция осанки и разработка индивидуальных 

планов занятий корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка 

индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой.  

Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Спо-

собы учёта индивидуальных особенностей при составлении планов самостоятельных трениро-

вочных занятий. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Профи-

лактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной физической культуры: 

упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилак-

тики общего утомления и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комби-

нация из ранее освоенных упражнений силовой направленности, с увеличивающимся числом 

технических элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши).  

Гимнастическая комбинация на гимнастической скамейке из ранее освоенных упражнений с 

увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах и передвижениях (де-

вушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упражне-

ний в упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с включе-

нием упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши). Вольные упражнения на 

базе ранее разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики (де-

вушки). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Кроссовый бег; прыжок в длину с места. 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная подго-

товка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и сред-

ние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой ат-

летики.  

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; 

преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелаза-

нием; торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого склона; переход с по-

переменного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход и обратно; ранее разученные 

упражнения лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, торможе-

нии.  

Модуль «Плавание». Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди; старт из воды 

толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Повороты при плавании кролем на 

груди и на спине. Проплывание учебных дистанций кролем на груди и на спине.   

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с 

удержанием мяча двумя руками; передача мяча одной рукой от плеча и снизу; бросок мяча двумя 

и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных 

технических приёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; 

тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность по правилам с использова-

нием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы; остановка мяча внутренней 

стороной стопы. Правила игры в мини-футбол; технические и тактические действия. Игровая де-

ятельность по правилам мини-футбола с использованием ранее разученных технических приёмов 

(девушки). Игровая деятельность по правилам классического футбола с использованием ранее 

разученных технических приёмов (юноши).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражне-

ний, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.  
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Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с исполь-

зованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем фи-

зической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

9 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их 

пагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма организации здорового 

образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура.  

Способы самостоятельной деятельности. Восстановительный массаж как средство оптими-

зации работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий физической 

подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функциональных 

резервов организма. Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и во время активного отдыха. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Занятия 

физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения избыточной массы тела. 

Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной ак-

тивности старшеклассников   

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комби-

нация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь 

(юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с включением элементов разма-

хивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных 

брусьях, с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая ком-

бинация на гимнастической скамейке, с включением полушпагата, стойки на колене с опорой на 

руки и отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением 

пирамид, элементами аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки).  

Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: 

бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину с места; прыжки в высоту. Техническая 

подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность.  

Модуль «Зимние виды спорта». Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по 

учебной дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, спо-

собы перехода с одного лыжного хода на другой.  

Модуль «Плавание». Брасс: подводящие упражнения и  

плавание в полной координации. Повороты при плавании брассом. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: веде-

ние, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки 

соперника; приёмы и передачи на месте и в движении; удары и блокировка.  

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки 

и удары по мячу с места и в движении.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражне-

ний, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта; технических действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с исполь-

зованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем фи-

зической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». Развитие силовых 

способностей. Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отяго-

щённых весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспан-

дера, набивных мячей, штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. 

Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и т. 

п.). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, 

в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через 
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препятствия и т. п.). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистан-

ции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической 

стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей (мальчики — 

сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой направленностью (импровизиро-

ванный баскетбол с набивным мячом и т. п.).  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнасти-

ческую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. Повтор-

ный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10—15 м). Бег с ускорени-

ями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых пред-

метов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному 

сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летя-

щей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача 

теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами 

с ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении 

с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: 

прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной скоростью в разных 

направлениях  и с преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание различ-

ных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). 

Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых 

видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений.  

Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и 

большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и 

субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах.  

Развитие координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (тен-

нисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мя-

чом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Пере-

движения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с пред-

метом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении про-

странственной точности движений руками, ногами,  туловищем. Упражнение на точность диф-

ференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры.  

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), вы-

полняемых с большой  

амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упраж-

нения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической 

палки).  

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные и обрядовые игры. 

Технические действия национальных видов спорта.  

Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика». Развитие гибкости. 

Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) 

для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упраж-

нений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, 

для развития  подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражне-

ний с большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (по-

лушпагат, шпагат, складка, мост).  

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включа-

ющей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление пре-

пятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннис-

ного 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 отталкивания и приземления.  

Развитие силовых способностей.  Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения 
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в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой 

перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до по-

сильной высоты; из положения лёжа 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, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; 

комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увели-

чивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы атлетической гим-

настики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для 

сохранения равновесия).  

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в ре-

жиме умеренной интенсивности в  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. 

Модуль «Лёгкая атлетика». Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в ре-

жиме повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Гладкий 

бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 

максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистан-

ции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа».  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на 

месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и измене-

нием направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с пре-

пятствиями. 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 скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опо-

рой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие ди-

станции 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 

многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эс-

тафеты.  

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие 

координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спор-

тивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равно-

мерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с сорев-

новательной скоростью.  

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнитель-

ным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», 

«ёлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах; проезд через «ворота» и 

преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в 

различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением 

различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с 

изменением направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на 

руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челноч-

ный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с 
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максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с уско-

рениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение бас-

кетбольного мяча с  ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и 

одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча 

двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, 

назад, боком с последующим рывком на 3—5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на 

основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и 

обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180ᵒ и 360ᵒ. 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным 

отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки 

с последующим ускорением и ускорения с последующим выполнением многоскоков. Броски 

набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной ру-

кой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интер-

валом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в ре-

жиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом вре-

мени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной 

мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «те-

нью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому 

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 скоростных способностей. Старты из различных положений с последую-

щим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, 

заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в 

максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и направления движения 

(по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180ᵒ и 360ᵒ. 

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

между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. 

Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, 

«дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последу-

ющим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на 

основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной 

опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с до-

полнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд).  

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные уско-

рения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с макси-

мальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-

интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности.  

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Россий-

ской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, ува-

жать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения;  
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готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия 

при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и 

спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий фи-

зической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила 

техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосло-

жения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе 

научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовлен-

ности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 

его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спор-

том;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагуб-

ного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические меро-

приятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению орга-

низма после значительных умственных и физических нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, 

проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, вы-

бору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских похо-

дов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов 

и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 

спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической де-

ятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Универсальные познавательные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современ-

ных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпий-

ского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных 

качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;   

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предна-

значение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники без-

опасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями 

показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 

причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений 

по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, со-

стоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 
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упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных заня-

тий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 

площадках и правилами предупреждения травматизма.  

Универсальные коммуникативные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных 

занятий физической и технической подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными воз-

растно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регу-

лировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы дви-

жений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения 

задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным об-

разцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений дру-

гими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы 

их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражне-

ния, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их 

появления, выяснять способы их устранения.  

Универсальные учебные регулятивные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функци-

ональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 

развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоя-

тельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 

указания учителя и правила игры при возникновении  конфликтных и нестандартных ситуа-

ций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодей-

ствуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 

ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных за-

нятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости 

от характера и признаков полученной травмы.  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

5 класс 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных заня-

тиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, со-

ставлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их 

выполнение в режиме дня;  

составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физиче-

ского развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность про-

ведения самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы 

упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;  

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибко-

сти, координации и формирование телосложения; 



15 
 

выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыги-

вания с последующим спрыгиванием» (девочки);  

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в 

передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, под-

прыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);  

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом 

вверх и по диагонали;  

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;  

демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;  

передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — ими-

тация передвижения); 

демонстрировать технические действия в спортивных играх:  

баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приём и передача 

мяча двумя руками от груди с места и в движении);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая 

нижняя подача);  

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача 

мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега);  

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

6 класс 

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, 

роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении; обсуждать историю возникновения 

девиза, символики и ритуалов Игр;  

измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возраст-

ным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития;  

контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по 

внешним признакам во время самостоятельных занятий физической подготовкой;  

готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с 

правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;  

отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы 

физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного 

утомления в режиме учебной деятельности;  

составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и 

анализировать выполнение другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы 

устранения;  

выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнять комбинацию на 

низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений 

(девочки);  

выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятель-

ных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости;  

выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать 

его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и 

предлагать способы устранения;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и анализи-

ровать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки 

и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — имитация передвижения); 

выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:  

баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча двумя руками снизу и от груди с места; 

использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);  
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волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки со-

перника; использование разучен-ных технических действий в условиях игровой деятельности);  

футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных направлениях; 

удар по катящемуся мячу с разбега; использование разученных технических действий в условиях 

игровой деятельности);  

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

7 класс 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать характери-

стику основным этапам его развития в СССР и современной России;  

объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание лич-

ностных качеств современных школьников, приводить примеры из собственной жизни;  

объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами техниче-

ской подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, проводить 

процедуры оценивания техники их выполнения;  

составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, распреде-

лять их в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать их оздоровительный эффект 

с помощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (по образцу);  

выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акробатические пирамиды в 

парах и тройках (девушки);  

составлять и самостоятельно разучивать комплекс аэробики, включающий упражнения в 

ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног (де-

вушки); 

выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию из 

ранее освоенных упражнений (юноши);  

выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыж-

ковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;  

выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с раз-

ной скоростью мишень; 

выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одно-

временным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; наблю-

дать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, 

выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — имитация пе-

рехода); 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя руками снизу и от 

груди в движении; использование разученных технических действий в условиях игровой дея-

тельности);  

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; использование разучен-

ных технических действий в условиях игровой деятельности);  

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия при выполне-

нии углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии; использование разученных техни-

ческих действий в условиях игровой деятельности); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

8 класс 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

проводить анализ основных направлений развития физической культуры в Российской Федера-

ции, характеризовать содержание основных форм их организации;  

анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать крите-
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рии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и занятиями фи-

зической культурой и спортом;  

проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы осанки 

и избыточной массы тела;  

составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в соот-

ветствии с индивидуальными показателями развития основных физических качеств;  

выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных упраж-

нений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики (девушки);  

выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, 

кувырка вперёд и соскока; наблюдать их выполнение другими учащимися и сравнивать с за-

данным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить способы устра-

нения (юноши);  

выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать тех-

нические особенности в выполнении другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать спо-

собы устранения;  

выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических дис-

циплинах в соответствии с установленными требованиями к их технике;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; переход с поперемен-

ного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход; преодоление естественных пре-

пятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных райо-

нов — имитация передвижения); 

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы; 

выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании с дыханием; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину двумя и одной рукой 

в прыжке; тактические действия в защите и нападении; использование разученных технических 

и тактических действий в условиях игровой деятельности);  

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; 

тактические действия в защите и нападении; использование разученных технических и тактиче-

ских действий в условиях игровой деятельности);  

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и внеш-

ней частью подъёма стопы; тактические действия игроков в нападении и защите; использование 

разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);  

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

9 класс 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике 

вредных привычек; обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его 

социальную и производственную деятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выпол-

нять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и ор-

ганизации бивуака;  

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое предназна-

чение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности; понимать необ-

ходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся общеоб-

разовательной школы;  

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа;  

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, 

«задержки дыхания»; использовать их для планирования индивидуальных занятий спортивной 
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и профессионально-прикладной физической подготовкой;  

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физиче-

скими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой по-

мощи;   

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с 

повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши); 

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных 

упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд способом «прогнув-

шись» (юноши);  

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, элемен-

тами степ-аэробики и акробатики (девушки);  

составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов художе-

ственной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий 

технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;  

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных заня-

тий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;  

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

выполнять повороты кувырком, маятником; 

выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; 

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, вза-

имодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации 

тактических действий в нападении и защите;  

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5 КЛАСС (105 ч) 

Программные 

разделы 

и темы 

Программное  

содержание 
Характеристика деятельности учащихся 

 

Дополнительные об-

разовательные ре-

сурсы 

Знания  

о физической 

культуре 

 

Физическая культура в ос-

новной школе: задачи, со-

держание и формы органи-

зации занятий. 

Система дополнительного 

обучения физической куль-

туре; организация спортив-

ной работы в общеобразо-

вательной школе. 

Физическая культура и здо-

ровый образ жизни: харак-

теристика основных форм 

занятий физической куль-

турой, их связь с укрепле-

нием здоровья, организа-

цией отдыха и досуга. Ис-

торические сведения об 

Олимпийских играх Древ-

ней Греции: характери-

стика их содержания и пра-

вил спортивной борьбы. 

Расцвет и завершение исто-

рии Олимпийских игр древ-

ности 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Знакомство с программным материалом и требованиями к его освоению»: 

обсуждают задачи и содержание занятий физической культурой на пред-

стоящий учебный год;  

высказывают свои пожелания и предложения, конкретизируют требования 

по отдельным разделам и темам. 

Беседа с учителем. Тема: «Знакомство с системой дополнительного обуче-

ния физической культуре и организацией спортивной работы в школе»: 

интересуются работой спортивных секций и их расписанием;  

задают вопросы по организации спортивных соревнований, делают вы-

воды о возможном в них участии.  

Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных учащимися 

сообщений и презентаций, иллюстративного материала учителя). Тема: 

«Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и значением здорового 

образа жизни в жизнедеятельности современного человека»: 

описывают основные формы оздоровительных занятий, конкретизируют 

их значение для здоровья человека: утренняя зарядка; физкультминутки и 

физкультпаузы, прогулки и занятия  

на открытом воздухе, занятия физической культурой, тренировочные заня-

тия по видам спорта; приводят примеры содержательного наполнения форм 

занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

направленности;  

осознают положительное влияние каждой из форм организации занятий на 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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состояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовлен-

ность. 

Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных учащимися 

сообщений и презентаций, иллюстративного материала учителя). Тема: «Зна-

комство с историей древних Олимпийских игр»:  

характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное событие Древнего 

мира; излагают версию их появления и причины завершения; 

анализируют состав видов спорта, входивших в программу Олимпийских 

игр Древней Греции, сравнивают их с видами спорта из программы со-

временных Олимпийских игр; 

устанавливают общность и различия в организации древних и современ-

ных Олимпийских игр 

Способы само-

стоятельной  

деятельности 

 

Режим дня и его значение 

для учащихся школы, связь 

с умственной работоспо-

собностью. 

Составление индивидуаль-

ного режима дня; определе-

ние основных индивидуаль-

ных видов деятельности, их 

временных диапазонов и 

последовательности в вы-

полнении. 

Физическое развитие чело-

века, его показатели и спо-

собы их измерения. 

Осанка как показатель фи-

зического развития, пра-

вила предупреждения её 

нарушений в условиях 

учебной и бытовой деятель-

ности. Способы измерения 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Режим дня и его значение для современного школьника»:  

знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями показателей 

работоспособности в течение дня; 

устанавливают причинно-следственную связь между видами деятельно-

сти, их содержанием и напряжённостью и показателями работоспособно-

сти; 

устанавливают причинно-следственную связь между планированием ре-

жима дня школьника и изменениями показателей работоспособности в 

течение дня. 

Тематические занятия (с использованием материала учебника и Интер-

нета). Тема: «Самостоятельное составление индивидуального режима 

дня»:  

определяют индивидуальные виды деятельности в течение дня, устанавли-

вают временной диапазон и последовательность  

их выполнения;  

составляют индивидуальный режим дня и оформляют  

его в виде таблицы. 

Тематические занятия (с использованием материала учебника и Интер-

нета). Тема «Физическое развитие человека и факторы, влияющие на его 

показатели»:   

«Физическая куль-

тура». 

http://www.openclass.r

u 

 

http://school-

collection.edu.ru 

 

  

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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и оценивания осанки. Со-

ставление комплексов фи-

зических упражнений с 

коррекционной направлен-

ностью и правил их само-

стоятельного проведения. 

Проведение самостоятель-

ных занятий физическими 

упражнениями на открытых 

площадках и в домашних 

условиях; подготовка мест 

занятий, выбор одежды и 

обуви; предупреждение 

травматизма. 

Оценивание состояния ор-

ганизма в покое и после 

физической нагрузки в про-

цессе самостоятельных за-

нятий физической куль-

туры и спортом. 

Составление дневника фи-

зической культуры 

знакомятся с понятием «физическое развитие» в значении «процесс взрос-

ления организма под влиянием наследственных программ»;  

приводят примеры влияния занятий физическими упражнениями на пока-

затели физического развития. 

Индивидуальные самостоятельные занятия (подготовка небольшого ре-

ферата с использованием материала учебника и Интернета). Тема: 

«Осанка как показатель физического развития и здоровья школьника»: 

знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная осанка», 

видами осанки и возможными причинами нарушения;  

устанавливают причинно-следственную связь между нарушением осанки 

и состоянием здоровья (защемление нервов, смещение внутренних орга-

нов, нарушение кровообращения). 

Индивидуальные самостоятельные занятия (с использованием измери-

тельных приборов). Тема: «Измерение индивидуальных показателей физи-

ческого развития»:   

измеряют показатели индивидуального физического развития (длины и 

массы тела, окружности грудной клетки, осанки): 

выявляют соответствие текущих индивидуальных показателей стандарт-

ным показателям с помощью стандартных таблиц;  

заполняют таблицу индивидуальных показателей. 

Самостоятельные занятия (с использованием материала учебника и Ин-

тернета). Тема: «Упражнения для профилактики нарушения осанки»: 

составляют комплексы упражнений с предметами и без предметов на го-

лове; самостоятельно разучивают технику их выполнения;  

составляют комплекс упражнений для укрепления мышц туловища; само-

стоятельно разучивают технику их выполнения.  

Коллективное обсуждение (подготовка докладов, сообщений, презента-

ций). Тема: «Организация и проведение самостоятельных занятий»: 

рассматривают возможные виды самостоятельных занятий на открытых 

площадках и в домашних условиях, приводят примеры их целевого пред-

назначения (оздоровительные мероприятия в режиме дня, спортивные 

игры и развлечения с использованием физических упражнений и др.); 

знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий на открытых спор-

тивных площадках, выбору одежды и обуви в соответствии с погодными 
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условиями и временем года;  

устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой мест за-

нятий на открытых площадках и правилами предупреждения травма-

тизма; 

знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий в домашних усло-

виях, выбору одежды и обуви; 

устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой мест за-

нятий в домашних условиях и правилами предупреждения травматизма. 

Проведение эксперимента (с использованием иллюстративного матери-

ала). Тема: «Процедура определения состояния организма с помощью од-

номоментной функциональной пробы»:  

выбирают индивидуальный способ регистрации пульса (наложением руки 

на запястье, на сонную артерию, в область сердца); 

разучивают способ проведения одномоментной пробы в состоянии отно-

сительного покоя, определяют состояние организма по определённой 

формуле; 

разучивают способ проведения одномоментной пробы после выполнения 

физической нагрузки и определяют состояние организма по определён-

ной формуле; 

Мини-исследование. Тема: «Исследование влияния оздоровительных форм 

занятий физической культурой на работу сердца» (утренняя зарядка, физ-

культминутки, занятия по профилактике нарушения осанки, спортивные 

игры и др.):  

измеряют пульс после выполнения упражнений (или двигательных дей-

ствий) в начале, середине и по окончании самостоятельных занятий; 

сравнивают полученные данные с показателями таблицы физических 

нагрузок и определяют её характеристики;  

проводят анализ нагрузок самостоятельных занятий и делают вывод о раз-

личии их воздействий на организм. 

Самостоятельные практические занятия. Тема: «Ведение дневника фи-

зической культуры»: составляют дневник физической культуры. 
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Физическое со-

вершенствова-

ние. 

 

Физкультур- 

но-оздорови-

тельная дея-

тельность 

Роль и значение физкуль-

турно-оздоровительной де-

ятельности в здоровом об-

разе жизни современного 

человека. Упражнения 

утренней зарядки и физ-

культминуток, дыхательной 

и зрительной гимнастики 

в процессе учебных заня-

тий; закаливающие проце-

дуры после занятий утрен-

ней зарядкой. Упражнения 

на развитие гибкости и по-

движности суставов; разви-

тие координации; формиро-

вание телосложения с ис-

пользованием внешних отя-

гощений 

Рассказ учителя. Тема: «Знакомство с понятием «физкультурно-оздорови-

тельная деятельность»:  

знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная деятельность», 

ролью и значением физкультурно-оздоровительной деятельности в здо-

ровом образе жизни современного человека. 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения утренней зарядки»: 

отбирают и составляют комплексы упражнений утренней зарядки и физ-

культминуток для занятий в домашних условиях 

без предметов, с гимнастической палкой и гантелями, с использованием 

стула; 

записывают содержание комплексов и регулярность их выполнения в 

дневнике физической культуры. 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения дыхательной и зрительной 

гимнастики»:  

знакомятся и записывают содержание комплексов в дневник физической 

культуры; 

разучивают упражнения дыхательной и зрительной гимнастики для про-

филактики утомления во время учебных занятий. 

Индивидуальные занятия. Тема: «Водные процедуры после утренней за-

рядки»:  

закрепляют и совершенствуют навыки проведения закаливающей проце-

дуры способом обливания;  

закрепляют правила регулирования температурных и временных режимов 

закаливающей процедуры;  

записывают регулярность изменения температурного режима закаливаю-

щих процедур и изменения её временных параметров в дневник физиче-

ской культуры. 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения на развитие гибкости»: 

записывают содержание комплексов и регулярность их выполнения в 

дневнике физической культуры; 

разучивают упражнения на подвижность суставов, выполняют их из раз-

ных исходных положений, с одноимёнными и разно-имёнными движени-

ями рук и ног, вращением туловища сбольшой амплитудой. 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения на развитие координации»: 

Сообщество учителей 

физической культуры 

на портале «Сеть 

творческих учите-

лей» http://www.it-

n.ru/communities.aspx

?cat_no=22924&tmpl=

com 

 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
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записывают в дневник физической культуры комплекс упражнений для за-

нятий на развитие координации и разучивают его; разучивают упражне-

ния в равновесии, точности движений, жонглировании малым (теннис-

ным) мячом; составляют содержание занятия по развитию координации 

с использованием разученного комплекса и дополнительных упражнений, 

планируют их регулярное выполнение в режиме учебной недели. 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения на формирование телосло-

жения»: 

разучивают упражнения с гантелями на развитие отдельных мышечных 

групп; 

составляют комплекс упражнений, записывают регулярность его выполне-

ния в дневник физической культуры 
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Спортивно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность. 

 

 

Модуль «Гим-

настика» 

Роль и значение спортивно-

оздоровительной деятель-

ности в здоровом образе 

жизни современного чело-

века. 

 

Кувырки вперёд и назад в 

группировке; кувырки впе-

рёд ноги «скрестно»; ку-

вырки назад из стойки на 

лопатках (мальчики).  

Упражнения на гимнасти-

ческой лестнице: перелеза-

ние приставным шагом пра-

вым и левым боком; лаза-

нье разноимённым спосо-

бом по диагонали и одно-

имённым способом вверх. 

Расхождение на гимнасти-

ческой скамейке правым и 

левым боком способом 

«удерживая за плечи». 

Рассказ учителя. Тема: «Знакомство с понятием «спортивно- 

оздоровительная деятельность», ролью и значением спортивно- 

оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного че-

ловека. 

 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Кувырок вперёд в группировке»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ники выполнения кувырка вперёд в группировке;  

описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением фаз движе-

ния, выясняют возможность появление ошибок и причин их появления 

(на основе предшествующего опыта); 

совершенствуют технику кувырка вперёд за счёт повторения техники под-

водящих упражнений (перекаты и прыжки на месте, толчком двумя но-

гами в группировке); 

определяют задачи закрепления и совершенствования техники кувырка 

вперёд в группировке для самостоятельных занятий;  

совершенствуют кувырок вперёд в группировке в полной координации; 

контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают её с образцом и определяют ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в парах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Кувырок назад в группировке»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ники выполнения кувырка назад в группировке; 

описывают технику выполнения кувырка назад в группировке с выделе-

нием фаз движения, характеризуют возможные ошибки и причины их 

появления на основе предшествующего опыта; 

определяют задачи закрепления и совершенствования техники кувырка 

назад в группировке для самостоятельных занятий;  

разучивают кувырок назад в группировке по фазам и в полной координа-

ции; 

Образовательные 

сайты для учителей 

физической культуры 

http://metodsovet.su/di

r/fiz_kultura/9 

 

Раздел: Физическая 

культура и спорт 

Сайт 

Rus.Eduhttp://www.ru

sedu.ru/fizkultura/list_

49.html 

 

 

 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
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  контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися с по-

мощью сравнения её с образцом, выявляют ошибки и предлагают спо-

собы их устранения (обучение в парах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Кувырок вперёд ноги «скрёстно»:  

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ники выполнения кувырка вперёд, ноги «скрёстно»; 

описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением фаз движе-

ния, характеризуют возможные ошибки и причины их появления (на ос-

нове предшествующего опыта); 

определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепления техники 

кувырка вперёд ноги «скрёстно»; 

выполняют кувырок вперёд ноги «скрёстно» по фазам и в полной коорди-

нации; 

контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися с по-

мощью её сравнения с иллюстративным образцом, выявляют ошибки и 

предлагают способы их устранения (обучение в парах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Кувырок назад из стойки на лопатках»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ники выполнения кувырка назад из стойки на лопатках; 

уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца учителя; 

описывают технику выполнения кувырка из стойки на лопатках по фазам 

движения; 

определяют задачи и последовательность самостоятельного обучения тех-

нике кувырка назад из стойки на лопатках; 

разучивают технику кувырка назад из стойки на лопатках по фазам движе-

ния и в полной координации; 

контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, ана-

лизируют её с помощью сравнения с техникой образца, выявляют 

ошибки и предлагают способы их устранения (обучение в парах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Лазанье и перелезание на гимнастической стенке»: 

закрепляют и совершенствуют технику лазанья по гимнастической стенке 
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разноимённым способом, передвижение приставным шагом; 

знакомятся с образцом учителя, наблюдают и анализируют технику лаза-

нья одноимённым способом, описывают её по фазам движения; 

разучивают лазанье одноимённым способом по фазам движения и в пол-

ной координации; 

контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают её с иллюстративным образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Расхождение на гимнастической скамейке в парах»: 

знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют отдельные эле-

менты техники расхождения на гимнастической скамейке способом 

«удерживая за плечи»; выделяют технически сложные его элементы; 

разучивают технику расхождения правым и левым боком при передвиже-

нии на полу и на гимнастической скамейке (обучение в парах);  

контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). 
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Модуль «Лёг-

кая атлетика» 

Бег на длинные дистанции 

с равномерной скоростью 

передвижения с высокого 

старта; бег на короткие ди-

станции с максимальной 

скоростью передвижения. 

Прыжки в длину с места; 

прыжки в высоту с прямого 

разбега. 

Метание малого мяча с ме-

ста в вертикальную непо-

движную мишень; метание 

малого мяча на дальность с 

трёх шагов разбега 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции»:  

закрепляют и совершенствуют технику высокого старта: 

знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют детали и эле-

менты техники;  

описывают технику равномерного бега и разучивают его на учебной ди-

станции (за лидером, с коррекцией скорости передвижения учителем); 

разучивают поворот во время равномерного бега по учебной дистанции; 

разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике без-

опасности во время выполнения беговых упражнений на самостоятельных 

занятиях лёгкой атлетикой». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции»:  

закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие дистанции с вы-

сокого старта; 

разучивают стартовое и финишное ускорение;  

разучивают бег с максимальной скоростью с высокого старта по учебной 

дистанции в 60 м. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Прыжок в длину с места:  

повторяют описание техники прыжка и его отдельные фазы;  

закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину с места; 

контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, срав-

нивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают спо-

собы их устранения (обучение в группах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по тех-

нике безопасности на занятиях прыжками и со способами их использо-

вания для развития скоростно-силовых способностей». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Метание малого мяча в неподвижную мишень»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец мета-

ния, выделяют фазы движения и анализируют их технику; 

определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепления техники 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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метания малого мяча в неподвижную мишень;  

разучивают технику метания малого мяча в неподвижную мишень по фа-

зам движения и в полной координации. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике без-

опасности при выполнении упражнений в метании малого мяча и со спо-

собами их использования для развития точности движения». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Метание малого мяча на дальность»:  

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ники метания малого мяча на дальность с трёх шагов, выделяют основ-

ные фазы движения, сравнивают их с фазами техники метания мяча в не-

подвижную мишень; 

анализируют образец техники метания учителем, сравнивают с иллюстра-

тивным материалом, уточняют технику фаз движения, анализируют воз-

можные ошибки и определяют причины их появления, устанавливают 

способы устранения; 

разучивают технику метания малого мяча на дальность с трёх шагов раз-

бега, с помощью подводящих и имитационных упражнений;  

метают малый мяч на дальность по фазам движения и в полной координа-

ции. 

Модуль «Зим-

ние виды 

спорта» 

Передвижение на лыжах 

попеременным двухшаж-

ным ходом; повороты на 

лыжах переступанием на 

месте и в движении по 

учебной дистанции; подъём 

на лыжах в горку способом 

«лесенка» и спуск в основ-

ной стойке; преодоление 

небольших бугров и впадин 

при спуске с пологого 

склона. Кроссовая подго-

товка. 

Тема: «Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом» (с 

использованием иллюстративного материала):  

техника передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом; 

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ника передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом, выде-

ляют основные фазы движения, определяют возможные ошибки в тех-

нике передвижения; 

определяют последовательность задач для самостоятельных занятий по за-

креплению и совершенствованию техники передвижения на лыжах двух-

шажным попеременным ходом; 

повторяют подводящие и имитационные упражнения, передвижение по 

фазам движения и в полной координации; 

«Физическая куль-

тура». 

http://www.openclass.r

u 

 

 

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
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  контролируют технику выполнения передвижения на лыжах поперемен-

ным двухшажным ходом другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки и предлагают способы их устранения.  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по тех-

нике безопасности на занятиях лыжной подготовкой; способами использо-

вания упражнений в передвижении на лыжах для развития выносливо-

сти». 

Тема: «Повороты на лыжах способом переступания» (с использованием 

иллюстративного материала):   

техника поворота на лыжах способом переступания на месте и при пере-

движении по учебной дистанции; 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (ра-

бота в парах). 

Тема: «Подъём в горку на лыжах способом «лесенка» (с использованием 

иллюстративного материала): 

изучают и анализируют технику подъёма на лыжах в горку способом «ле-

сенка» по иллюстративному образцу, проводят сравнение с образцом 

техники учителя;  

разучивают технику переступания шагом на лыжах правым и левым бо-

ком по ровной поверхности и по небольшому пологому склону; 

разучивают технику подъёма на лыжах способом «лесенка» на небольшую 

горку;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (ра-

бота в парах). 

Тема: «Спуск на лыжах с пологого склона» (с использованием иллюстра-

тивного материала):  

техника спуска на лыжах с пологого склона в основной стойке; 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (ра-

бота в парах); 

 Тема: «Преодоление небольших препятствий при спуске с пологого 

склона» (с использованием иллюстративного материала): 

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ники спуска с пологого склона в низкой стойке, выделяют отличия от 

техники спуска в основной стойке, делают выводы;  
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разучивают спуск с пологого склона в низкой стойке;  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники учителя в пре-

одолении бугров и впадин при спуске с пологого склона в низкой стойке;  

разучивают технику преодоления небольших бугров и впадин при спуске 

с пологого склона; 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (ра-

бота в парах). 

Практические занятия: кроссовая подготовка. Тема: «Равномерный бег» 

закрепляют и совершенствуют технику бега по пересеченной местности 

17 минут. 

Модуль «Спор-

тивные игры». 

Баскетбол 

Передача мяча двумя ру-

ками от груди, на месте и в 

движении; ведение мяча на 

месте и в движении «по  

прямой», «по кругу»  

и «змейкой»; бросок мяча в 

корзину двумя руками от 

груди с места; ранее 

раз-ученные технические 

действия с мячом 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Передача баскетбольного мяча двумя руками от груди»:  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники учителя в пе-

редаче мяча двумя руками от груди, стоя на месте, анализируют фазы и 

элементы техники;  

закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя руками от 

груди на месте (обучение в парах);  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники учителя в пе-

редаче мяча двумя руками от груди при передвижении приставным ша-

гом правым и левым боком, анализируют фазы и элементы техники;  

закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя руками от 

груди при передвижении приставным шагом правым и левым боком 

(обучение в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения тех-

нических действий игры баскетбол». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Ведение баскетбольного мяча»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники ведения бас-

кетбольного мяча на месте и в движении, выделяют отличительные эле-

менты их техники;   

закрепляют и совершенствуют технику ведения мяча на месте и в движе-

нии «по прямой»;  

Сайт «ФизкультУра» 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники ведения бас-

кетбольного мяча «по кругу» и «змейкой», определяют отличительные 

признаки в их технике, делают выводы;  

разучивают технику ведения баскетбольного мяча «по кругу» и «змей-

кой». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя руками от груди с 

места»:  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники броска бас-

кетбольного мяча в корзину двумя руками от груди с места, выделяют 

фазы движения и технические особенности их выполнения;  

описывают технику выполнения броска, сравнивают её с имеющимся 

опытом, определяют возможные ошибки и причины их появления, де-

лают выводы;  

разучивают технику броска мяча в корзину по фазам и в полной координа-

ции;  

контролируют технику выполнения броска другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в груп-

пах). 

Волейбол 

 

 

 

 

 

 

 

Прямая нижняя подача 

мяча; приём и передача 

мяча двумя руками снизу и 

сверху на месте и в движе-

нии; ранее разученные 

технические действия с мя-

чом 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Прямая нижняя подача мяча в волейболе»:  

закрепляют и совершенствуют технику подачи мяча; 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники прямой ниж-

ней подачи, определяют фазы движения и особенности их выполнения; 

разучивают и закрепляют технику прямой нижней подачи мяча;  

контролируют технику выполнения подачи другими учащимися, выяв-

ляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (обуче-

ние в парах); 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения тех-

нических действий игры волейбол». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Приём и передача волейбольного мяча двумя руками снизу»:  

Раздел: Физическая 

культура и спорт 

Сайт 

Rus.Eduhttp://www.ru

sedu.ru/fizkultura/list_

49.html 
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рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники приёма и пе-

редачи волейбольного мяча двумя руками снизу с места и в движении, 

определяют фазы движения и особенности их технического выполнения, 

проводят сравнения в технике приёма и передачи мяча стоя на месте и в 

движении, определяют отличительные особенности в технике выполне-

ния, делают выводы;  

закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи волейбольного 

мяча двумя руками снизу с места (обучение в парах);  

закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи волейбольного 

мяча двумя руками снизу в движении приставным шагом правым и ле-

вым боком (обучение в парах).  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Приём и передача волейбольного мяча двумя руками сверху»:  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники учителя, опре-

деляют фазы движения и особенности их технического выполнения, про-

водят сравнения в технике приёма и передачи, в положении стоя на ме-

сте и в движении, определяют различия в технике выполнения; 

закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи волейбольного 

мяча двумя руками сверху с места (обучение в парах);  

закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи волейбольного 

мяча двумя руками сверху в движении приставным шагом правым и ле-

вым боком (обучение в парах). 

Футбол Удар по неподвижному 

мячу внутренней стороной 

стопы с небольшого раз-

бега; остановка катящегося 

мяча способом «наступа-

ния»; ведение мяча «по 

прямой», «по кругу» и 

«змейкой»; обводка мячом 

ориентиров (конусов)  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Удар по неподвижному мячу»:  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники удара по мячу 

учителя, определяют фазы движения и особенности их технического вы-

полнения;  

закрепляют и совершенствуют технику удара по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы с небольшого разбега.  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения тех-

нических действий игры футбол». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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Тема: «Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы»:  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники учителя, опре-

деляют фазы движения и особенности их технического выполнения;  

закрепляют и совершенствуют технику остановки катящегося мяча внут-

ренней стороной стопы.   

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Ведение футбольного мяча»:  

рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный образец тех-

ники ведения футбольного мяча «по прямой», «по кругу», «змейкой», 

выделяют отличительные элементы в технике такого ведения, делают 

выводы; 

закрепляют и совершенствуют технику ведения футбольного мяча с изме-

нением направления движения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Обводка мячом ориентиров» (конусов):  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники учителя, опре-

деляют отличительные признаки в технике ведения мяча «змейкой» и 

техники обводки учебных конусов, делают выводы;  

описывают технику выполнения обводки конусов, определяют возможные 

ошибки и причины их появления, рассматривают способы устранения;  

определяют последовательность задач для самостоятельных занятий по 

разучиванию техники обводки учебных конусов;  

разучивают технику обводки учебных конусов;  

контролируют технику выполнения обводки учебных конусов другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). 

Модуль 

«Спорт»  

 

Физическая подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использо-

ванием средств базовой фи-

зической подготовки, видов 

спорта и оздоровительных 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с Пример-

ными модульными программами по физической культуре, рекомендован-

ными Министерством просвещения Российской Федерации или рабочими 

программами по базовой физической подготовке, разрабатываемыми учи-

телями физической культуры и представленными в основной образова-

тельной программе образовательной организации). Тема: «Физическая 

подготовка»:  

Образовательные 

сайты для учителей 

физической культуры 

http://metodsovet.su/di

r/fiz_kultura/9 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
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систем физической куль-

туры, национальных видов 

спорта, культурно-этниче-

ских игр 

осваивают содержания Примерных модульных программ по физической 

культуре или рабочей программы базовой физической подготовки; 

демонстрируют приросты в показателях физической подготовленности и 

нормативных требований комплекса ГТО. 

Сетевые образова-

тельные сообщества 

«Открытый класс». 

Предмет «Физиче-

ская культура». 

http://www.openclass.r

u 

6 КЛАСС (87,5 ч)  

Знания о фи-

зической 

культуре 

 

Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движе-

ния в современном мире; 

роль Пьера де Кубертена в 

их становлении и развитии. 

Девиз, символика и риту-

алы современных Олим-

пийских игр. История орга-

низации и проведения пер-

вых Олимпийских игр со-

временности; первые олим-

пийские чемпионы 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, пре-

зентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Возрождение Олимпий-

ских игр»: 

обсуждают исторические предпосылки возрождения Олимпийских игр и 

олимпийского движения; 

знакомятся с личностью Пьера де Кубертена, характеризуют его как осно-

вателя идеи возрождения Олимпийских игр и активного участника в 

формировании олимпийского движения;  

осмысливают олимпийскую хартию как основополагающий документ ста-

новления и развития олимпийского движения, приводят примеры её гу-

манистической направленности. 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, пре-

зентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Символика и ритуалы пер-

вых Олимпийских игр»:  

анализируют смысл девиза Олимпийских игр и их символику, обсуждают 

влияние их на современное развитие олимпийского движения, приводят 

примеры;  

рассматривают ритуалы организации и проведения современных Олим-

пийских игр, приводят примеры. 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, пре-

зентаций, подготовленных учащимися). Тема: «История первых Олимпий-

ских игр современности»: 

знакомятся с историей организации и проведения первых Олимпийских 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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игр в Афинах;  

приводят примеры первых олимпийцев, вошедших в историю Олимпий-

ских игр, знакомятся с их спортивными достижениями. 

Способы само-

стоятельной 

деятельности  

 

Ведение дневника физиче-

ской культуры. 

Физическая подготовка и её 

влияние на развитие систем 

организма, связь с укрепле-

нием здоровья; физическая 

подготовленность как ре-

зультат физической подго-

товки. 

Правила и способы само-

стоятельного развития фи-

зических качеств. Способы 

определения индивидуаль-

ной физической нагрузки. 

Правила проведения изме-

рительных процедур по 

оценке физической подго-

товленности. Правила тех-

ники выполнения тестовых 

заданий и способы реги-

страции их результатов. 

Правила и способы состав-

ления плана самостоятель-

ных занятий физической 

подготовкой 

Беседа с учителем. Тема: «Составление дневника физической культуры»: 

знакомятся с правилами составления и заполнения основных разделов 

дневника физической культуры;  

заполняют дневник физической культуры в течение учебного года. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Физическая подготовка человека»: 

знакомятся с понятием «физическая подготовка», рассматривают его со-

держательное наполнение (физические качества), осмысливают физиче-

скую подготовленность как результат физической подготовки; 

устанавливают причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств и функциональными возможностями основных си-

стем организма, повышением их резервных и адаптивных свойств;  

устанавливают причинно-следственную связь между физической подго-

товкой и укреплением организма.  

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Правила развития физических качеств»: 

знакомятся с основными показателями физической нагрузки («интенсив-

ность» и «объём»), способами их совершенствования во время самостоя-

тельных занятий;  

знакомятся с правилом «регулярности и систематичности» в проведении 

занятий физической подготовкой, способами его выполнения при плани-

ровании самостоятельных занятий;  

рассматривают и анализируют примерный план занятий физической под-

готовкой на учебную неделю, предлагают свои варианты для организа-

ции самостоятельных занятий;  

разрабатывают индивидуальный план занятий физической подготовкой и 

вносят его в дневник физической культуры;  

знакомятся с правилом «доступности и индивидуализации» при выборе 

величины физической нагрузки, рассматривают и анализируют способы 

определения величины физической нагрузки с учётом индивидуальных 

«Физическая куль-

тура». 

http://www.openclass.r

u 

 

http://school-

collection.edu.ru 

 

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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показателей физической подготовленности (по продолжительности и 

скорости выполнения, по количеству повторений).  

Мини-исследование. Тема: «Определение индивидуальной физической 

нагрузки для самостоятельных занятий физической подготовкой»: 

измеряют индивидуальные максимальные показатели физической подго-

товленности с помощью тестовых упражнений и рассчитывают по опре-

делённой формуле показатели нагрузки для разных зон интенсивности;  

определяют режимы индивидуальной нагрузки по пульсу для разных зон 

интенсивности и вносят их показатели в дневник физической культуры;  

знакомятся с правилом «непрерывного и постепенного повышения физи-

ческой нагрузки», способами его выполнения при планировании само-

стоятельных занятий физической подготовкой;  

рассматривают и анализируют критерии повышения физической нагрузки 

в системе самостоятельных занятий физической подготовкой, выделяют 

характерные признаки (изменение цвета кожи и нарушение координа-

ции, субъективные ощущениям самочувствия, показатели пульса); 

составляют таблицу признаков утомления при выполнении физических 

нагрузок и включают её в дневник физической культуры.  

Тематические занятия. Тема: «Правила измерения показателей физиче-

ской подготовленности»: 

разучивают технику тестовых упражнений и способов регистрации их вы-

полнения;  

знакомятся с правилами и требованиями к проведению про-цедур измере-

ния показателей физической подготовленности (правила тестирования); 

проводят тестирование индивидуальных показателей физической подго-

товленности и сравнивают их с возрастными стандартами (обучение в 

группах);  

выявляют «отстающие» в своём развитии физические качества и опреде-

ляют состав упражнений для их целенаправленного развития.  

Тематические занятия. Тема: «Составление плана самостоятельных заня-

тий физической подготовкой»: 

знакомятся со структурой плана занятий физической подготовкой, обсуж-

дают целесообразность выделения его основных частей, необходимость 

соблюдения их последовательности;  
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знакомятся с правилами и способами расчета объёма времени для каждой 

части занятия и их учебным содержанием;  

разучивают способы самостоятельного составления содержания плана за-

нятий физической подготовкой на основе результатов индивидуального 

тестирования;  

составляют план индивидуальных занятий на четыре тренировочных заня-

тия в соответствии с правилами развития физических качеств и индиви-

дуальных показателей физической подготовленности, включают разра-

ботанный план в дневник физической культуры.   

Тематические занятия (с использованием докладов, сообщений, презен-

таций, подготовленных учащимися). Тема: «Закаливающие процедуры с 

помощью воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоё-

мах»: 

обсуждают целесообразность и эффективность закаливания организма с 

помощью воздушных и солнечных ванн; 

знакомятся с правилами безопасности при проведении закаливающих про-

цедур с помощью солнечных и воздушных ванн, купания в естественных 

водоёмах, приводят примеры возможных последствий их несоблюдения; 

знакомятся с температурными режимами закаливающих процедур и регу-

лированием времени для их проведения. 
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Физическое 

совершенство-

вание  

  

Физкуль-

турно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность 

Правила самостоятельного 

закаливания орга- 

низма с помощью воз- 

душных и солнечных ванн, 

купания в естественных во-

доёмах. 

Правила техники без- 

опасности и гигиены мест 

занятий физическими 

упражнениями.  

Оздоровительные ком-

плексы: упражнения для 

коррекции телосложения 

с использованием дополни-

тельных отягощений; 

упражнения для профилак-

тики нарушения зрения во 

время учебных занятий и 

работы за компьютером; 

упражнения для физкульт-

пауз, направленных на под-

держание оптимальной 

рабо- 

тоспособности мышц 

опорно-двигательного ап-

парата в режиме учебной 

деятельности 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Правила безопасности мест занятий физическими упражнениями»: 

повторяют ранее изученные правила техники безопасности;  

углубляют ранее освоенные знания за счёт разучивания новых сведений 

по обеспечению безопасности мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, одежды и обуви, правил по организации безопасного про-

ведения занятий. 

Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для коррекции телосло-

жения»: 

определяют мышечные группы для направленного воздействия на них фи-

зических упражнений;  

отбирают необходимые физические упражнения и определяют их дози-

ровку, составляют комплекс коррекционной гимнастики (консультиру-

ются с учителем);  

разучивают комплекс упражнений, включают его в самостоятельные заня-

тия и панируют их в дневнике физической культуры.  

Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для профилактики нару-

шения зрения»:  

повторяют ранее освоенные упражнения зрительной гимнастики и отби-

рают новые упражнения;  

составляют индивидуальный комплекс зрительной гимнастики, опреде-

ляют дозировку его упражнений и продолжительность выполнения;  

разучивают комплекс зрительной гимнастики и включают его в дневник 

физической культуры, выполняют комплекс в режиме учебного дня. 

Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для оптимизации работо-

способности мышц в режиме учебного дня»:  

отбирают упражнения для физкультпауз и определяют их дозировку 

(упражнения на растягивание мышц туловища  

и подвижности суставов);  

составляют комплекс физкультпаузы и разучивают его (возможно, с музы-

кальным сопровождением); 

включают содержание комплекса в дневник физической культуры и пла-

нируют его выполнение в режиме учебного дня. 

Сообщество учителей 

физической культуры 

на портале «Сеть 

творческих учите-

лей» http://www.it-

n.ru/communities.aspx

?cat_no=22924&tmpl=

com 

 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
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Спортивно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность. 

 

Модуль «Гим-

настика» 

Акробатическая комбина-

ция из общеразвивающих и 

сложно координированных 

упражнений, стоек и ку-

вырков, ранее разученных 

акробатических упражне-

ний.  

Комбинация из стилизован-

ных общеразвивающих 

упражнений и сложно-ко-

ординированных упражне-

ний ритмической гимна-

стики, разнообразных дви-

жений руками и ногами, с 

разной амплитудой и траек-

торией, танцевальными 

движения- 

ми из ранее разученных 

танцев (девочки). 

Упражнения и комбинации 

на гимнастической ска-

мейке с использованием 

стилизованных общеразви-

вающих и сложно-коорди-

нированных упражнений, 

передвижений шагом и лег-

ким бегом, поворотами с 

Практические занятия (составляется учащимися). Тема: «Акробатическая 

комбинация»:  

повторяют ранее разученные акробатические упражнения  

и комбинации;   

разучивают стилизованные общеразвивающие упражнения, выполняемые 

с разной амплитудой движения, ритмом и темпом (выпрыгивание из 

упора присев, прогнувшись; прыжки вверх с разведением рук и ног в 

стороны; прыжки вверх толчком двумя ногами с приземлением в упор 

присев, прыжки с поворотами и элементами ритмической гимнастики); 

составляют акробатическую комбинацию из 6—8 хорошо освоенных 

упражнений и разучивают её. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Упражнения на гимнастической скамейке»:  

повторяют технику ранее разученных упражнений на гимнастической ска-

мейке; 

разучивают упражнений на гимнастической скамейке (равновесие на од-

ной ноге, стойка на коленях и с отведением ноги назад, полушпагат, эле-

менты ритмической гимнастики, соскок прогнувшись);  

составляют гимнастическую комбинацию из 8—10 хорошо освоенных 

упражнений и разучивают её; 

контролируют технику выполнения упражнений другими учащимися, 

сравнивают их с образцами и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения фи-

зических упражнений на гимнастической скамейке».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Висы и упоры на невысокой гимнастической перекладине»: 

Образовательные 

сайты для учителей 

физической культуры 

http://metodsovet.su/di

r/fiz_kultura/9 

 

Раздел: Физическая 

культура и спорт 

Сайт 

Rus.Eduhttp://www.ru

sedu.ru/fizkultura/list_

49.html 

 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
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 разнообразными движени-

ями рук и ног, удержанием 

статических поз (девочки). 

Упражнения на невысокой 

гимнастической перекла-

дине: висы, упоры. 

повторяют технику ранее разученных упражнений на гимнастической пе-

рекладине; 

контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах); 

наблюдают и анализируют образец техники упора, определяют техниче-

ские сложности в его исполнении, делают выводы; 

описывают технику выполнения упора и разучивают её; 

контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах); 

составляют комбинацию на гимнастической перекладине из 4—5 хорошо 

освоенных упражнений в висах и упорах и разучивают её.  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подготовительных и подводящих упражнений 

для освоения физических упражнений на невысокой гимнастической пере-

кладине». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Упражнения ритмической гимнастики»:  

повторяют ранее разученные упражнения ритмической гимнастики, танце-

вальные движения; 

разучивают стилизованные общеразвивающие упражнения для ритмиче-

ской гимнастики (передвижения приставным шагом с движением рук и 

туловища, приседы и полуприседы с отведением одной руки в сторону, 

круговые движения туловища, прыжковые упражнения различной кон-

фигурации);  

составляют комбинацию ритмической гимнастики из хорошо разученных 

8—10 упражнений, подбирают музыкальное сопровождение; 

разучивают комбинацию и демонстрируют её выполнение.  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по распре-

делению упражнений в комбинации ритмической гимнастики и подборе 

музыкального сопровождения». 
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Модуль «Лёг-

кая атлетика» 

Старт с опорой на одну 

руку и последующим уско-

рением; спринтерский и 

гладкий равномерный бег 

по учебной дистанции; ра-

нее разученные беговые 

упражнения. 

Прыжковые упражнения: 

прыжок в длину с места; 

ранее разученные прыжко-

вые упражнения в длину и 

высоту; напрыгивание и 

спрыгивание. 

Метание малого (теннис-

ного) мяча 

в мишень 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Беговые упражнения»: 

наблюдают и анализируют образец техники старта, уточняют  

её фазы и элементы, делают выводы;  

описывают технику выполнения старта и разучивают её в единстве с по-

следующим ускорением;  

контролируют технику выполнения старта другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в па-

рах);  

наблюдают и анализируют образец техники спринтерского бега, уточняют 

её фазы и элементы, делают выводы;  

описывают технику спринтерского бега, разучивают  

её по фазам и в полной координации;  

контролируют технику выполнения спринтерского бега другими учащи-

мися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устране-

ния (работа в парах);  

наблюдают и анализируют образец техники гладкого равномерного бега, 

уточняют её фазы и элементы, делают выводы; 

описывают технику гладкого равномерного бега, определяют его отличи-

тельные признаки от техники спринтерского бега;  

разучивают технику гладкого равномерного бега по фазам и в полной ко-

ординации;  

контролируют технику выполнения гладкого равномерного бега другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по разви-

тию выносливости и быстроты на самостоятельных занятиях лёгкой атле-

тикой с помощью гладкого равномерного и спринтерского бега».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Прыжок в длину с места»:  

наблюдают и анализируют образец техники прыжка в длину с места, уточ-

няют её фазы и элементы, делают выводы;  

описывают технику выполнения прыжка в длину с места, выделяя технику 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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  исполнения отдельных его фаз, разучивают прыжок по фазам и в полной 

координации;  

контролируют технику выполнения прыжка в длину с места другими уча-

щимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устра-

нения (работа в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для освоения тех-

ники прыжка в длину с места.  

Практические занятия: (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Метание малого (теннисного) мяча в мишень»:  

повторяют ранее разученные способы метания малого (теннисного) стоя 

на месте и с разбега, в неподвижную мишень  

и на дальность; 

наблюдают и анализируют образец учителя, сравнивают с техникой ранее 

разученных способов метания, находят отличительные признаки; 

разучивают технику броска малого мяча в мишень, акцентируют внима-

ние на технике выполнения выявленных отличительных признаков;  

контролируют технику метания малого мяча другими учащимися, выяв-

ляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в 

группах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию упражнений в метании мяча для повышения точности движе-

ний». 
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Модуль «Зим-

ние виды 

спорта» 

Передвижение на лыжах 

одновременным одношаж-

ным ходом; преодоление 

небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в 

низкой стойке; ранее ра-

зученные упражнения лыж-

ной подготовки; передви-

жения по учебной дистан-

ции; повороты; спуски; тор-

можение 

Тема: «Передвижение одновременным одношажным ходом» (с использо-

ванием иллюстративного материала):  

повторяют ранее разученные способы передвижения на лыжах; 

повторяют технику спусков, подъёмов и торможения с полого склона;  

наблюдают и анализируют образец техники одновременного одношаж-

ного хода, сравнивают с техникой ранее разученных 

способов ходьбы, находят отличительные признаки и делают выводы; 

описывают технику передвижение на лыжах одновременным одношаж-

ным ходом, выделяют фазы движения и их технические трудности;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения техники передвижения на лыжах одновременным одношаж-

ным ходом, передвижений на лыжах для развития выносливости в процессе 

самостоятельных занятий».  

Тема: «Преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого 

склона» (с использованием иллюстративного материала): 

наблюдают и анализируют образец преодоления небольшого трамплина, 

выделяют его элементы и технику выполнения, делают выводы и опреде-

ляют последовательность обучения;  

техника преодоления небольших препятствий, акцентируют внимание на 

выполнении технических элементов;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями 

учителя по самостоятельному безопасному преодолению небольших трам-

плинов». 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Физическая куль-

тура». 

http://www.openclass.r

u 

 

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
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Модуль 

«Плавание» 

Технические действия: 

скольжения с плавательной 

доской на груди и на спине. 

Техника выполнения дыха-

тельных упражнений. Тех-

ника выполнения работы 

рук и ног. Техника выпол-

нения упражнений в коор-

динации. 

Тема: «Техника безопасности в бассейне и в открытых водоемах». 

Учебный диалог. Составление индивидуальных комплексов упражнений 

для развития мышц плечевого пояса, ног.  

описывают технику плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс;  

описывают технику поворотов: простой, скоростной поворот; 

описывают технику выполнения стартового прыжка с тумбы.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Техника эстафетного плавания. Подвижные игры в воде с элементами 

водного пола. 

Сайт "Я иду на урок 

физкультуры" 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

Модуль «Спор-

тивные игры». 

Баскетбол 

Технические действия иг-

рока без мяча: пере- 

движение в стойке баскет-

болиста; прыжок вверх 

толчком одной ногой и 

приземлением на другую 

ногу; остановка двумя ша-

гами и прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее 

разученные упражнения в 

ведении мяча в разных 

направлениях и по разным 

траекториям; на передачу и 

броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая де-

ятельность 

по правилам с использова-

нием разученных техниче-

ских приёмов 

Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного матери-

ала). Тема: «Технические действия баскетболиста  

без мяча»:  

совершенствуют ранее разученные технические действия игры баскетбол; 

знакомятся с образцами технических действий игрока без мяча (передви-

жения в стойке баскетболиста; прыжок вверх толчком одной и приземле-

ние на другую, остановка двумя шагами, остановка прыжком, повороты 

на месте);  

анализируют выполнение технических действий без мяча, выделяют их 

трудные элементы и акцентируют внимание  

на их выполнении;  

разучивают технические действия игрока без мяча по элементам и в пол-

ной координации;  

контролируют выполнение технических действий другими учащимися, 

анализируют их и определяют ошибки, дают рекомендации по их устра-

нению (работа в парах);  

изучают правила и играют с использованием разученных технических 

действий.  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения техническим действиям баскетболиста без мяча». 

 

 

Сайт «ФизкультУра» 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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Волейбол Приём и передача мяча 

двумя руками снизу и 

сверху в разные зоны пло-

щадки команды соперника. 

Правила игры и игровая де-

ятельность по правилам с 

использованием разучен-

ных технических приёмов в 

подаче мяча, его приёме и 

передаче двумя руками 

снизу  

и сверху 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема «Игровые действия в волейболе»:  

совершенствуют технику ранее разученных технических действий игры 

волейбол; 

разучивают и совершенствуют передачу мяча двумя руками снизу и 

сверху в разные зоны площадки соперника;  

разучивают правила игры в волейбол и знакомятся с игровыми действи-

ями в нападении и защите;  

играют в волейбол по правилам с использованием разученных техниче-

ских действий. 

Раздел: Физическая 

культура и спорт 

Сайт 

Rus.Eduhttp://www.ru

sedu.ru/fizkultura/list_

49.html 

 

Футбол Удары по катящемуся мячу 

с разбега. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в остановке и пе-

редаче мяча, его ведении  

и обводке 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Удар по катящемуся мячу с разбега»:  

совершенствуют технику ранее разученных технических действий игры 

футбол; 

знакомятся с образцом удара по катящемуся мячу с разбега, демонстриру-

емого учителем, выделяют его фазы и технические элементы;  

описывают технику удара по катящемуся мячу с разбега и сравнивают её 

с техникой удара по неподвижному мячу, выявляют имеющиеся разли-

чия, делают выводы по способам обучения; 

разучивают технику удара по катящемуся мячу с разбега по фазам и в пол-

ной координации; 

контролируют технику выполнения удара по катящемуся мячу другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах);  

совершенствуют технику передачи катящегося мяча на разные расстояния 

и направления (обучение в парах);  

разучивают правила игры в футбол и знакомятся с игровыми действиями в 

нападении и защите; играют в футбол по правилам с использованием ра-

зученных технических действий.  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения техники удара по катящемуся мячу с разбега и его пере-

дачи на разные расстояния». 

Модуль 

«Спорт»  

Физическая подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использо-

ванием средств базовой 

физической подготовки, ви-

дов спорта и оздоровитель-

ных систем физической 

культуры, национальных 

видов спорта, культурно-эт-

нических игр 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с Пример-

ными модульными программами по физической культуре, рекомендован-

ными Министерством просвещением Российской Федерации или рабо-

чими программами по базовой физической подготовке, разработанными 

учителями физической культуры и 

представленными в основной образовательной программе образователь-

ной организации). Тема: «Физическая подготовка»:  

осваивают содержания Примерных модульных программ по физической 

культуре или рабочей программы базовой физической подготовки; 

демонстрируют приросты в показателях физической подготовленности и 

нормативных требований комплекса ГТО. 

Образовательные 

сайты для учителей 

физической культуры 

http://metodsovet.su/di

r/fiz_kultura/9 

Сетевые образова-

тельные сообщества 

«Открытый класс». 

Предмет «Физиче-

ская культура». 

http://www.openclass.r

u 

7 КЛАСС (105 ч)  

Знания о фи-

зической 

культуре  

Зарождение олимпийского 

движения в дореволюцион-

ной России, роль А. Д. Бу-

товского в развитии отече-

ственной системы физиче-

ского воспитания и спорта. 

Олимпийское движение в 

СССР и современной Рос-

сии; характеристика основ-

ных этапов развития. 

Выдающиеся советские и 

российские олимпийцы. 

Коллективное обсуждение: (подготовка проектов и презентаций). Тема: 

«Зарождение олимпийского движения» Темы проектов: «А. Д. Бутовский 

как инициатор развития олимпийского движения в царской России»; «I 

Олимпийский конгресс и его историческое значение для развития олим-

пийского движения в мире и царской России»; «Участие российских 

спортсменов на V Олимпийских играх в Стокгольме (1912 г.)»; «I Всерос-

сийская олимпиада 1913 г. и её значение для развития спорта в царской 

России» 

Коллективное обсуждение (подготовка проектов и презентаций). Тема: 

«Олимпийское движение в СССР и современной России». Темы проектов: 

«Успехи советских спортсменов на международной арене до вступления 

СССР в Международный олимпийский комитет»; «Успехи советских 

спортсменов в выступлениях на Олимпийских играх»; «История летних 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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Влияние занятий физиче-

ской культурой и спортом 

на воспитание положитель-

ных качеств личности со-

временного человека  

Олимпийских игр в Москве» «История зимних Олимпийских игр в Сочи»  

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Знакомство с выдающимися олимпийскими чемпионами»: 

обсуждают биографии многократных чемпионов зимних Олимпийских 

игр, их спортивные успехи и достижения;  

обсуждают роль и значение олимпийских чемпионов в развитии зимних 

видов спорта в международном и отечественном олимпийском движе-

нии; 

обсуждают биографии многократных чемпионов летних Олимпийских 

игр, их спортивные успехи и достижения;  

обсуждают роль и значение олимпийских чемпионов в развитии летних 

видов спорта в международном и отечественном олимпийском движении 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Воспитание качеств личности в процессе занятий физической культурой 

и спортом»:  

узнают о положительном влиянии занятий физической культурой и спор-

том на волевые, моральные и нравственные качества человека; 

обсуждают условия и ситуации, в которых проявляются качества лично-

сти на занятиях физической культурой и спортом; 

узнают примеры проявления личностных качеств великими спортсме-

нами, приводят примеры из своего жизненного опыта. 

Способы само-

стоятельной  

деятельности  

 

Правила техники  

безопасности и гигиены 

мест занятий в процессе 

выполнения физических 

упражнений на открытых 

площадках. 

Ведение дневника по физи-

ческой культуре.  

Техническая подготовка и 

её значение для человека; 

основные правила техниче-

ской подготовки. 

Беседа с учителем. Тема: «Ведение дневника физической культуры»: 

составляют и заполняют дневник физической культуры в течение учеб-

ного года.  

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Понятие «техническая подготовка»: 

осмысливают понятие «техническая подготовка», выясняют значение тех-

нической подготовки в жизни человека и его профессиональной деятель-

ности, укреплении здоровья и физической подготовленности, приводят 

примеры необходимости технической подготовки для школьников;  

изучают основные правила технической подготовки, осмысливают необ-

ходимость их соблюдения при самостоятельных занятиях по обучению 

новым физическим упражнениям. 

Единая Коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов для 

учреждений общего и 

начального профес-

сионального образо-

вания. 

 http://school-

collection.edu.ru 

 

http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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Двигательные действия как 

основа технической подго-

товки; понятие двигатель-

ного умения и двигатель-

ного навыка. 

Способы оценивания тех-

ники двигательных дей-

ствий и организация проце-

дуры оценивания. 

Ошибки при разучивании 

техники выполнения двига-

тельных действий, причины 

и способы их предупрежде-

ния при самостоятельных 

занятиях технической под-

готовкой. 

Планирование самостоя-

тельных занятий техниче-

ской подготовкой на учеб-

ный год и учебную чет-

верть. Составление плана 

учебного занятия по само-

стоятельной технической 

подготовке. 

Способы оценивания оздо-

ровительного эффекта заня-

тий физической культурой 

с помощью «индекса 

Кетле», «ортостатической 

пробы», «функциональной 

пробы со стандартной 

нагрузкой» 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Понятия «двигательное действие», «двигательное умение», «двига-

тельный навык»»: 

осмысливают понятие «двигательное действие», его общность и различие 

с понятием «физическое упражнение», рассматривают примеры и выяв-

ляют отличительные признаки, устанавливают причинно-следственную 

связь между двигательными действиями и физическими упражнениями;  

знакомятся с понятием «техника двигательного действия», рассматривают 

основные проявления техники, приводят примеры двигательных дей-

ствий с хорошей и недостаточной техникой выполнения;  

устанавливают причинно-следственную связь между техникой физиче-

ского упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во 

время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;  

осмысливают понятия «двигательное умение» и «двигательный навык», 

их общие и отличительные признаки, устанавливают связь с техникой 

выполнения двигательных действий, характеризуют особенности выпол-

нения физических упражнений  

на уровне умения и навыка. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Способы и процедуры оценивания техники двигательных дей-

ствий»: 

обсуждают роль психических процессов внимания и памяти в освоении 

новых физических упражнений, приводят примеры и доказывают их 

значение в обучении физическим упражне-ниям;  

устанавливают причинно-следственную связь между скоростью и техни-

кой освоения физических упражнений и активностью процессов внима-

ния и памяти; 

разучивают способы оценивания техники физических упражнений в про-

цессе самостоятельных занятий (результативность действия, сравнение с 

эталонной техникой, сравнение индивидуальных представлений с иллю-

стративными образцами);  

оценивают технику разученных упражнений и определяют качество их 
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  освоения.  

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Ошибки в технике упражнений и их предупреждение»: 

рассматривают основные причины появления ошибок при обучении тех-

нике физических упражнений, обсуждают причины их появления и по-

следствия для безопасности занятий физической культурой и спортом, 

делают выводы;  

приводят примеры негативного влияния ошибок на качество выполнения 

двигательных действий; 

анализируют способы предупреждения ошибок при разучивании новых 

физических упражнений, рассматривают основные варианты их преду-

преждения (использование подводящих и подготовительных упражне-

ний); 

разучивают правила обучения физическим упражнениям: «от простого к 

сложному», «от известного к неизвестному», «от освоенного к неосвоен-

ному»; приводят примеры целесо-образности использования каждого из 

них при самостоятельных занятиях технической подготовкой. 

Беседа с учителем. Тема: «Планирование занятий технической подготов-

кой»:  

знакомятся с рабочим планом учителя на учебный год, анализируют учеб-

ное содержание на каждую учебную четверть;  

определяют состав двигательных действий, запланированных учителем 

для обучения в каждой учебной четверти, планируют их в дневнике фи-

зической культуры. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Составление плана занятий по технической подготовке»: 

повторяют правила и требования к разработке плана занятий по физиче-

ской подготовке;   

знакомятся с макетом плана занятий по технической подготовке, проводят 

сравнение с макетом плана занятий по физической подготовке, находят 

общие и отличительные признаки в их содержании, делают выводы;  

выбирают физическое упражнение из плана на учебную четверть учителя 

и составляют план для индивидуальных занятий технической подготов-

кой.  
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Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных учащимися 

эссе, мини докладов, презентаций). Тема: «Правила техники безопасности 

и гигиены мест занятий физическими упражнениями»: 

анализируют требования безопасности и гигиены к пришкольной спортив-

ной площадке, местам активного отдыха в лесопарках, приводят при-

меры и делают выводы о целесообразности выполнения там физических 

упражнений; 

анализируют требования безопасности и гигиены к спортивному оборудо-

ванию и тренажерным устройствам, располагающимся в местах занятий; 

приводят примеры и делают выводы о целесообразности выполнения 

там физических упражнений; 

изучают гигиенические правила к планированию содержания занятий фи-

зическими упражнениями на открытом воздухе в зависимости от погод-

ных и климатических условий, осознают целесообразность и необходи-

мость их выполнения, приводят примеры и делают выводы о целесооб-

разности их выполнения. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Оценивание оздоровительного эффекта занятий физической куль-

турой»:  

знакомятся со способами и диагностическими процедурами оценивания 

оздоровительного эффекта занятий физической культурой с помощью 

«индекса Кетле», «ортостатической пробы», «функциональной пробы со 

стандартной нагрузкой»;  

обучаются способам диагностических процедур и правилам их проведе-

ния; 

оценивают индивидуальные показатели функционального состояния орга-

низма и сравнивают их со стандартными таблицами и оценочными шка-

лами; 

анализируют результаты сравнения индивидуальных и стандартных пока-

зателей, планируют рекомендации для самостоятельных занятий оздоро-

вительной физической культурой, вносят в дневник физической куль-

туры изменения в содержание и направленность индивидуальных заня-

тий (после консультации с учителем). 
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Физическое 

совершенство-

вание. 

 

Физкуль-

турно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность 

Оздоровительные ком-

плексы для самостоятель-

ных занятий с добавлением 

ранее разученных упражне-

ний: для коррекции тело-

сложения и профилактики 

нарушения осанки; дыха-

тельной и зрительной гим-

настики в режиме учебного 

дня 

Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для коррекции телосло-

жения»: знакомятся со способами и правилами измерения отдельных 

участков тела;  

разучивают способы измерения окружности плеча, груди, талии, бедра, 

голени (обучение в парах); 

измеряют индивидуальные показатели участков тела и записывают их в 

дневник физической культуры (обучение в парах); 

определяю мышечные группы для направленного их развития, отбирают 

необходимые упражнения;  

составляют индивидуальный комплекс упражнений коррекционной гим-

настики и разучивают его;  

планируют самостоятельные занятия по коррекции телосложения в днев-

нике физической культуры и контролируют  

их эффективность с помощью измерения частей тела.  

Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного матери-

ала). Тема: «Упражнения для профилактики нарушения осанки»: 

отбирают упражнения без предмета и с предметом, выполняют на месте из 

разных исходных положений, в статическом (удержание поз в прямосто-

янии) и динамическом (передвижения с фиксированным положением 

тела) режиме; 

составляют комплекс профилактических упражнений и включают в него 

упражнения дыхательной гимнастики; 

разучивают комплекс профилактических упражнений и планируют его в 

режиме учебного дня. 

«Физическая куль-

тура». 

http://www.openclass.r

u 

 

 

Спортивно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность.  

 

Модуль «Гим-

настика» 

Акробатические комбина-

ции из ранее разученных 

упражнений с добавлением 

элементов ритмической 

гимнастики (девочки). Про-

стейшие акробатические 

пирамиды в парах 

и тройках (девочки). 

Практические занятия. Тема: «Акробатическая комбинация»: 

составляют акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений 

и добавляют новые упражнения;  

разучивают добавленные в комбинацию акробатические упражнения по-

вышенной сложности и разучивают комбинацию  

в целом в полной координации (обучение в парах); 

контролируют выполнение технические действий другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения 

Образовательные 

сайты для учителей 

физической культуры 

http://metodsovet.su/di

r/fiz_kultura/9 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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 Стойка на голове с опорой 

на руки; акробатическая 

комбинация из разученных 

упражнений в равновесии, 

стойках, кувырках (маль-

чики).  

Комплекс упражнений 

аэробики, включающий 

упражнения в ходьбе, 

прыжках, спрыгивании и 

запрыгивании с поворо-

тами, разведением рук и 

ног, выполняемых в сред-

нем и высоком темпе (де-

вочки). 

Комбинация на гимнасти-

ческой скамейке из ранее 

изученных упражнений с 

добавлением упражнений 

на статистическое и дина-

мическое равновесие (де-

вочки). Комбинация на низ-

кой гимнастической пере-

кладине из ранее разучен-

ных упражнений в висах, 

упорах (мальчики). 

 

(обучение в парах). 

Практические занятия. Тема: «Акробатические пирамиды»:  

знакомятся с упражнениями из парных пирамид и пирамид в тройках; рас-

пределяются по группам, определяют место в пирамиде; 

анализируют способы построения пирамид и описывают последователь-

ность обучения входящих в них упражнений;  

разучивают построение пирамиды и демонстрируют её выполнение (обу-

чение в парах и тройках).  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Стойка на голове с опорой на руки»: 

наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают фазы 

движения, определяют технические трудности в их выполнении;   

составляют план самостоятельного обучения стойке на голове с опорой на 

руки, разучивают его по фазам и в полной координации;  

ведут наблюдения за техникой выполнения стойки другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (ра-

бота в парах); 

составляют акробатическую комбинацию из хорошо освоенных упражне-

ний с включением в неё стойки на лопатках и на голове с опорой на 

руки.  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения стойке на голове с опорой на руки, разработке акробатиче-

ской комбинации из хорошо освоенных упражнений».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Упражнения аэробики»:  

просматривают видеоматериал комплекса аэробики с направленностью на 

развитие выносливости (комплекс для начинающих);  

составляют план самостоятельного обучения упражнениям комплекса, 

определяют последовательность их обучения и технические особенности 

выполнения; 

подбирают музыкальное сопровождение для комплекса 

аэробики, разучивают комплекс под контролем частоты пульса. 
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Модуль «Лёг-

кая атлетика» 

Бег с преодолением препят-

ствий способами «наступа-

ние» и «прыжковый бег»; 

эстафетный бег.  

Ранее освоенные  

беговые упражнения с уве-

личением  

скорости передвижения 

и продолжительности вы-

полнения прыжка в длину с 

места.  

Метание малого  

(теннисного) мяча  

по мишени. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Бег с преодолением препятствий»: 

наблюдают и анализируют образец бега с преодолением гимнастической 

скамейки (препятствия) способом «наступание», определяют основные 

фазы движения и определяют их технические сложности, делают выводы 

по задачам самостоятельного обучения; 

описывают технику выполнения бега с наступанием на гимнастическую 

скамейку, разучивают выполнение упражнения по фазам и в полной ко-

ординации;  

наблюдают и анализируют образец преодоления гимнастической ска-

мейки (препятствия) прыжковым бегом, определяют основные фазы дви-

жения и определяют их технические сложности, делают выводы по зада-

чам самостоятельного обучения; 

описывают технику выполнения препятствия через гимнастическую ска-

мейку способом «прыжковый бег», разучивают выполнение упражнения 

по фазам и в полной координации;  

контролируют технику выполнения упражнений другими учащимися, 

сравнивают её с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения технике преодоления препятствий способами «наступание» 

и «прыжковый бег».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Эстафетный бег»: 

наблюдают и анализируют образец техники эстафетного бега, определяют 

основные фазы движения и определяют их технические сложности, де-

лают выводы по задачам самостоятельного обучения; 

описывают технику выполнения передачи эстафетной палочки во время 

бега по дистанции и сравнивают с техникой скоростного бега с высокого 

старта, выделяют отличительные признаки при начальной фазе бега;  

разучивают технику бега по фазам движения и в полной координации; 

контролируют технику выполнения эстафетного бега другими учащимися, 

сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

Сайт «ФизкультУра» 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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способы их устранения (обучение в группах).  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по ис-

пользованию подводящих и подготовительных упражнений для само-

стоятельного обучения технике эстафетного  

бега».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Метание малого мяча в мишень»:  

наблюдают и анализируют образец техники учителя, сравнивают его тех-

нику с техникой метания мяча по мишени, выделяют общие и отличи-

тельные признаки, делают выводы и определяют задачи для самостоя-

тельного обучения метанию малого (теннисного) мяча по мишени с раз-

ной скоростью; 

анализируют результативность самообучения метанию малого мяча по 

точности попадания в мишень, вносят коррекцию в процесс самообуче-

ния.   

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию упражнений с малым мячом на развитие точности движений». 

Модуль «Зим-

ние виды 

спорта» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Торможение и поворот на 

лыжах упором при спуске с 

пологого склона; переход с 

передвижения поперемен-

ным двухшажным ходом на 

передвижение одновремен-

ным одношажным ходом 

и обратно во время прохож-

дения учебной дистанции; 

спуски и подъёмы ранее 

освоенными способами 

 

 

 

 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Торможение на лыжах способом «упор»: 

наблюдают и анализируют образец техники торможения упором, выде-

ляют его основные элементы и определяют трудности в их исполнении, 

формулируют задачи для самостоятельного обучения торможения упо-

ром при спуске на лыжах с пологого склона; 

разучивают технику подводящих упражнений и торможение плугом в пол-

ной координации при спуске с пологого склона; 

контролируют технику выполнения торможения другими учащимися, 

сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в парах).  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения технике торможения упором».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Поворот упором при спуске с пологого  

Раздел: Физическая 

культура и спорт 

Сайт 

Rus.Eduhttp://www.ru

sedu.ru/fizkultura/list_

49.html 
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склона»: 

наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают фазы 

движения, определяют технические трудности  

в их выполнении, делают выводы;   

составляют план самостоятельного обучения повороту способом упора 

при спуске с пологого склона, разучивают его с постепенным увеличе-

нием крутизны склона;  

контролируют технику выполнения поворота другими учащимися, выяв-

ляют возможные ошибки и предлагают способы  

их устранения (работа в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и имитационных упражнений для самостоятельного 

обучения торможению упором при спуске с пологого склона». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Переход с одного хода на другой во время прохождения учебной 

дистанции»: 

наблюдают и анализируют образец техники перехода с попеременного 

двухшажного хода на одновременный одношажный ход, обсуждают 

фазы движения, определяют технические трудности в их выполнении;  

составляют план самостоятельного обучения переходу с попеременного 

двухшажного хода на одновременный одношажный ход, разучивают 

подводящие и имитационные упражнения, фазы движения и переход в 

целом в полной координации;  

наблюдают и анализируют образец техники перехода с одновременного 

одношажного хода на попеременный двухшажный ход, обсуждают фазы 

перехода и сравнивают их с фазами перехода с попеременного двухшаж-

ного хода на одновременный одношажный ход, определяют особенности 

в движениях и технические трудности в их выполнении;  

составляют план самостоятельного обучения переходу с одновременного 

одношажного хода на попеременный двухшажный ход, разучивают под-

водящие и имитационные упражнения, фазы движения и переход в це-

лом в полной координации;  

совершенствуют технику попеременной смены ходов во время прохожде-

ния учебной дистанции;  
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Модуль «Пла-

вание» 

 

 

 

 

 

 

Технические действия: 

скольжения с плавательной 

доской на груди и на спине. 

Техника выполнения дыха-

тельных упражнений. Тех-

ника выполнения работы 

рук и ног. Техника выпол-

нения упражнений в коор-

динации. 

контролируют технику переходов другими учащимися, выявляют возмож-

ные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах).  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и имитационных упражнений для 

самостоятельного обучения переходу с одного лыжного хода  

на другой при прохождении учебной дистанции». 

 

 Тема: «Техника безопасности в бассейне и в открытых водоемах». 

Учебный диалог. Составление индивидуальных комплексов упражнений 

для развития мышц плечевого пояса, ног.  

описывают технику плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс;  

описывают технику поворотов: простой, скоростной поворот; 

описывают технику выполнения стартового прыжка с тумбы.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала): 

закрепление техники плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс;  

закрепление техники поворотов: простой, скоростной поворот; 

закрепление техники выполнения стартового прыжка с тумбы.  

Техника эстафетного плавания.  

Подвижные игры в воде с элементами водного пола. 

Подготовка к сдаче норм ГТО. 

 

 

 

 

 

 

 

http://school-

collection.edu.ru 

 

Модуль «Спор-

тивные игры»:  

Баскетбол 

Передача и ловля мяча по-

сле отскока от пола; бросок 

мяча в корзину двумя ру-

ками снизу и от груди по-

сле ведения. Игровая дея-

тельность по правилам с 

использованием ранее ра-

зученных технических при-

ёмов без мяча и с мячом: 

ведение, приёмы и пере-

дачи, броски в корзину 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Ловля мяча после отскока от пола»: 

наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают её эле-

менты, определяют трудности в их выполнении;  

составляют план самостоятельного обучения технике ловли мяча после 

отскока от пола и разучивают её (обучение в парах).  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения передаче и ловле баскетбольного мяча после отскока от 

пола». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения»: 

совершенствуют технику ведения мяча в разных направлениях и с разной 

Сообщество учителей 

физической культуры 

на портале «Сеть 

творческих учите-

лей» http://www.it-

n.ru/communities.aspx

?cat_no=22924&tmpl=

com 

 

http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
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скоростью передвижения;   

наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают её эле-

менты и фазы, определяют трудности в их выполнении, делают выводы;  

описывают технику броска и составляют план самостоятельного освоения 

этой техники по фазам и в полной координации; 

контролируют технику броска мяча в корзину двумя руками снизу после 

ведения другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предла-

гают способы их устранения (работа в парах).  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения технике броска мяча в корзину двумя руками снизу».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Бросок мяча в корзину двумя руками  

от груди после ведения»: закрепляют и совершенствуют бросок мяча 

двумя руками от груди, изменяя расстояние и угол броска по отношению к 

корзине;  

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники  

броска мяча в корзину двумя руками от груди после ведения, опреде-

ляют фазы движения и особенности их технического выполнения, прово-

дят сравнения с техникой броска мяча в корзину двумя руками от груди 

с места и снизу после ведения, определяют различия в технике выполне-

ния, делают выводы;  

планируют задачи для самостоятельного освоения техники броска мяча в 

корзину, разучивают подводящие упражнения, технику броска по фазам 

и в полной координации;  

контролируют технику броска мяча в корзину двумя руками от груди по-

сле ведения другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предла-

гают способы их устранения (работа в парах);  

совершенствуют игровые действия в нападении и защите, играют по пра-

вилам с использованием разученных технических действий (обучение в 

командах). 
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Волейбол Верхняя прямая подача 

мяча в разные зоны пло-

щадки соперника; перевод 

мяча через сетку двумя ру-

ками сверху и перевод мяча 

за голову. Игровая деятель-

ность по правилам с ис-

пользованием ранее ра-

зученных технических при-

ёмов 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Верхняя прямая подача мяча»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники верхней пря-

мой подачи мяча, определяют фазы движения  

и особенности их технического выполнения, делают выводы; 

планируют задачи для самостоятельного освоения техники верхней пря-

мой подачи мяча, разучивают подводящие упражнения, технику броска 

по фазам и в полной координации;  

контролируют технику выполнения верхней прямой подачи мяча другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах).  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упражнений для самостоятель-

ного обучения технике выполнения верхней прямой подача мяча через 

сетку». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Перевод мяча через сетку, способом неожиданной (скрытой) пере-

дачи за голову»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники передачи мяча 

через сетку за голову, определяют её основные элементы, особенности 

технического выполнения, делают выводы; 

разучивают технику передачи мяча за голову стоя на месте  

и с поворотом на 180ᵒ (обучение в парах);  

разучивают технику перевода мяча через сетку способом передачи за го-

лову стоя на месте и с поворотом на 180ᵒ (обучение в парах);  

совершенствуют игровые действия в нападении и защите, играют по пра-

вилам с использованием разученных технических действий (обучение в 

командах). 

http://metodsovet.su/di

r/fiz_kultura/9 

 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
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Футбол Средние и длинные пере-

дачи мяча по прямой и диа-

гонали; тактические дей-

ствия при выполнении уг-

лового удара  

и вбрасывания мяча из-за 

боковой линии. Игровая де-

ятельность по правилами  

с использованием разучен-

ных технических приёмов 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Средние и длинные передачи футбольного мяча»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники средних и 

длинных передач мяча, сравнивают между собой и с техникой коротких 

передач, определяют отличительные признаки, делают выводы по плани-

рованию задач для самостоятельного обучения;  

разучивают технику длинных и коротких передач по «прямой» и по «диа-

гонали» (обучение в группах).  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Тактические действия игры футбол»: 

знакомятся со стандартными тактическими действиями игроков при вы-

полнении углового удара;  

разучивают тактические действия в стандартных игровых ситуациях (обу-

чение в командах);  

знакомятся со стандартными тактическими действиями игроков при вбра-

сывании мяча из-за боковой линии;  

разучивают тактические действия при вбрасывании мяча из-за боковой 

линии в стандартных игровых ситуациях (обучение в группах);  

совершенствуют игровые и тактические действия в условиях игровой дея-

тельности, играют по правилам с использованием разученных техниче-

ских и тактических действий (обучение в командах). 

Сайт "Я иду на урок 

физкультуры" 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

 

 

 

 

Модуль 

«Спорт»  

 

Физическая подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использо-

ванием средств базовой фи-

зической подготовки, видов 

спорта и оздоровительных 

систем физической куль-

туры, национальных видов 

спорта, культурно-этниче-

ских игр 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с модуль-

ными программами по физической культуре, рекомендованными Мини-

стерством просвещения Российской Федерации или рабочими програм-

мами по базовой физической подготовке, разработанными учителями фи-

зической культуры и представленными в основной образовательной про-

грамме образовательной организации). Тема: «Физическая подготовка»: 

осваивают содержание Примерных модульных программ по физической 

культуре или рабочей программы базовой физической подготовки; 

демонстрируют приросты в показателях физической подготовленности и 

нормативных требований комплекса ГТО. 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

Сообщество учителей 

физической культуры 

на портале «Сеть 

творческих учите-

лей» http://www.it-

n.ru/communities.aspx

?cat_no=22924&tmpl=

com 

http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
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8 КЛАСС (70 ч)  

Знания о фи-

зической 

культуре 

 

Физическая культура в со-

временном обществе, ха-

рактеристика основных 

направлений и форм орга-

низации. Всестороннее и 

гармоничное физическое 

развитие.  

Адаптивная физическая 

культура, её история и со-

циальная значимость 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, пре-

зентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Физическая культура в со-

временном обществе». Темы рефератов:  

«Оздоровительно-ориентированное направление физической культуры» 

(раскрывают цели и задачи, приводят примеры основных форм организа-

ции); «Спортивно-ориентированное направление физической культуры» 

(раскрывают цели и задачи, приводят примеры основных форм организа-

ции); «Прикладное ориентированное направление физической культуры» 

(раскрывают цели и задачи, приводят примеры основных форм организа-

ции).  

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, пре-

зентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Всестороннее и гармонич-

ное физическое развитие»: 

анализируют и осмысливают понятие «всестороннее физическое разви-

тие», определяют основные смысловые единицы, приводят примеры ос-

новных критериев; 

анализируют и осмысливают понятие «гармоничное физическое разви-

тие», определяют смысловые единицы, приводят примеры основных 

критериев; 

готовят рефераты по темам: «Связь занятий физической культурой с все-

сторонним и гармоничным физическим развитием», «Характеристика ос-

новных критериев всестороннего и гармоничного физического развития 

и их историческая обусловленность», «Всестороннее и гармоничное фи-

зическое развитие современного человека» 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, пре-

зентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Адаптивная физическая 

культура»: 

анализируют и осмысливают понятие «адаптивная физическая культура», 

цели и задачи адаптативной физической культуры, приводят примеры её 

социальной целесообразности; 

готовят доклады по темам: «История возникновения и развития адаптив-

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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ной физической культуры как социального явления», «Лечебная физиче-

ская культура её направления и формы организации», «История и разви-

тие Параолимпийских игр». 

Способы само-

стоятельной 

деятельности 

 

Коррекция осанки и разра-

ботка индивидуальных пла-

нов занятий корригирую-

щей гимнастикой. Коррек-

ция избыточной массы тела 

и разработка индивидуаль-

ных планов занятий корри-

гирующей гимнастикой.  

Составление планов- 

конспектов для самостоя-

тельных занятий спортив-

ной подготовкой. Способы 

учёта индивидуальных осо-

бенностей при составлении 

планов самостоятельных 

тренировочных занятий 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Коррекция нарушения осанки»: 

изучают формы осанки и выясняют их отличительные признаки, знако-

мятся с возможными причинами нарушения  

и их последствиями для здоровья человека;  

измеряют индивидуальную форму осанки и подбирают состав корригиру-

ющих упражнений, составляют индивидуальный комплекс корригирую-

щей гимнастики;  

планируют индивидуальные занятия по корригирующей гимнастике и раз-

рабатывают для них планы-конспекты.  

Учебный диалог: консультация с учителем по составлению комплекса кор-

ригирующей гимнастики, выбору дозировки  

его упражнений.  

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Коррекция избыточной массы тела»: 

Единая Коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов для 

учреждений общего и 

начального профес-

сионального образо-

вания. 

 http://school-

collection.edu.ru 

http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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  изучают причины появления избыточной массы тела, знакомятся с воз-

можными её последствиями для здоровья человека;  

измеряют индивидуальную массу тела с помощью расчёта индекса массы 

тела (А. Кетле), измерения параметров частей тела; определяют с помо-

щью стандартных таблиц уровень избыточной массы (степень ожире-

ния);  

подбирают состав корригирующих упражнений, составляют индивидуаль-

ный комплекс корригирующей гимнастики; 

планируют индивидуальные занятия по корригирующей гимнастике и раз-

рабатывают для них планы-конспекты.  

Учебный диалог: консультация с учителем по составлению комплекса кор-

ригирующей гимнастики, выбору дозировки  

его упражнений. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой»:  

знакомятся со спортивной подготовкой как системой тренировочных заня-

тий, определяют специфические особенности  

в планировании содержания и выборе дозировки физической нагрузки;  

повторяют правила планирования физических нагрузок, способы их кон-

троля по частоте пульса;  

знакомятся с образцом плана-конспекта занятий спортивной подготовкой, 

сравнивают его с образцами планов занятий физической и технической 

подготовкой, выделяют различия  

и делают выводы;  

составляют план спортивной подготовки на месячный цикл, с учётом 

учебного материала, осваиваемого по рабочей программе учителя;  

составляют планы-конспекты спортивной тренировки на каждое последу-

ющее тренировочное занятие. 

Учебный диалог: консультация с учителем по составлению плана спортив-

ной подготовки на месяц и планов конспектов на конкретное тренировоч-

ное занятие.  

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении 
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планов самостоятельных тренированных занятий»;  

знакомятся с режимами физической нагрузки и определяют их тренирую-

щее воздействие (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и 

тренирующий);  

знакомятся со способами повышения индивидуальной нагрузки по коли-

честву повторений упражнения, рассчитывают индивидуальную дози-

ровку на двухнедельный цикл спортивной подготовки;  

знакомятся со способами повышения индивидуальной нагрузки по скоро-

сти выполнения упражнений, рассчитывают индивидуальную дозировку 

на двухнедельный цикл спортивной подготовки;  

знакомятся со способами повышения индивидуальной нагрузки за счёт до-

полнительного внешнего отягощения упражнения, рассчитывают инди-

видуальную дозировку на двухнедельный цикл спортивной подготовки;  

конкретизируют содержание плана на месячный цикл, уточняют результат 

подготовки, этапы, задачи и промежуточные результаты. 

Физическое 

совершенство-

вание. 

 

Физкуль-

турно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность 

Профилактика перенапря-

жения систем организма 

средствами оздоровитель-

ной физической культуры: 

упражнения мышечной ре-

лаксации и регулирования 

вегетативной нервной си-

стемы, профилактики об-

щего утомления и остроты 

зрения 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Профилактика умственного перенапряжения»: 

повторяют упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, комплексы 

физкультминуток;  

знакомятся с понятием «релаксация», анализируют видовые направления 

релаксации (мышечная релаксация, регуляция вегетативной нервной си-

стемы), разучивают правила организации и проведения процедур релак-

сации;  

знакомятся с основными признаками утомления и практикой использова-

ния видовых направлений релаксации;  

знакомятся с релаксационными упражнениями на расслабление мышц и 

«Физическая куль-

тура». 

http://www.openclass.r

u 

 

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
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разучивают их в определённой последовательности, используют в ре-

жиме учебного дня в сочетании с упражнениями физкультминутки;  

знакомятся с релаксационными упражнениями на регуляцию вегетативной 

нервной системы, разучивают их в определённой последовательности и 

используют в режиме учебного дня в сочетании с упражнениями физ-

культминутки 

Спортивно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность.  

 

Модуль «Гим-

настика» 

Акробатическая комбина-

ция из ранее освоенных 

упражнений силовой 

направленности, с увеличи-

вающимся числом техниче-

ских элементов в стойках, 

упорах, кувырках, прыжках 

(юноши).  

Гимнастическая ком- 

бинация на гимнастической 

скамейке из ранее освоен-

ных упражнений с увеличи-

вающимся числом техниче-

ских элементов в прыжках, 

поворотах и передвижениях 

(девушки).  

Гимнастическая ком- 

бинация на перекладине с 

включением 

ранее освоенных упражне-

ний в упорах и висах 

(юноши).  

Гимнастическая ком- 

бинация на параллельных 

брусьях с включением 

упражнений в упоре на ру-

Учебный диалог: консультации с учителем по составлению индивидуаль-

ной гимнастической комбинации и особенностям её самостоятельного 

освоения, использованию подготовительных и подводящих упражнений 

для закрепления техники отобранных акробатических упражнений.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Гимнастическая комбинация на перекладине» (6—8 упражнений):  

закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных висов и упоров, 

гимнастических упражнений на низкой гимнастической перекладине; 

знакомятся с образцом гимнастических упражнений комбинации учителя, 

наблюдают и анализируют их выполнение, описывают фазы движения и 

определяют их технические трудности; 

разучивают упражнения комбинации по фазам и в полной координации; 

составляют комбинацию из хорошо освоенных упражнений и разучивают 

её в полной координации; 

контролируют технику выполнения упражнений другими учащимися, 

сравнивают их с иллюстративным образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы её устранения (обучение в группах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по составлению индивидуаль-

ной гимнастической комбинации, способам её освоения на самостоятель-

ных занятиях с использованием подготовительных и подводящих упраж-

нений. 

Тема: «Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, перекла-

дине» (с использованием иллюстративного материала):  

техника упражнений на параллельных брусьях; 

знакомятся с образцом гимнастических упражнений комбинации учителя, 

наблюдают и анализируют их выполнение, описывают фазы движения и 

Образовательные 

сайты для учителей 

физической культуры 

http://metodsovet.su/di

r/fiz_kultura/9 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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ках, кувырка вперёд и со-

скока (юноши). 

Вольные упражнения на 

базе ранее разученных ак-

робатических упражнений 

и упражнений ритмической 

гимнастики (девушки) 

определяют их технические трудности; 

разучивают упражнения комбинации по фазам и в полной координации;  

составляют комбинацию из хорошо освоенных упражнений  

и разучивают её в полной координации; 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог: консультации с учителем по использованию подготови-

тельных и подводящих упражнений, составлению индивидуальной гимна-

стической комбинации, способам её освоения на самостоятельных заня-

тиях.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Вольные упражнения на базе ритмической гимнастики»:  

знакомятся с вольными упражнениями как упражнениями спортивной 

гимнастики, анализируют их общность и отличие от упражнений ритми-

ческой гимнастики;   

закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных акробатических 

упражнений (кувырки, стойки, прыжки, гимнастический мостик и др.);  

закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных упражнений рит-

мической гимнастики и стилизованных общеразвивающих упражнений;  

закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных упражнений 

аэробики;  

составляют гимнастическую композицию из хорошо освоенных упражне-

ний ритмической гимнастики, упражнений аэробики и акробатических 

упражнений, подбирают для неё музыкальное сопровождение (8—10 

упражнений);  

разучивают гимнастическую комбинацию по частям и в полной координа-

ции;  

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог: консультации с учителем по составлению индивидуаль-

ной гимнастической комбинации, способам и последовательности её разу-

чивания на самостоятельных занятиях. 
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Модуль «Лёг-

кая атлетика» 

Кроссовый бег; пры- 

жок в длину с места.  

Правила проведения сорев-

нований по сдаче норм 

комплекса ГТО. Самостоя-

тельная под- 

готовка к выполнению нор-

мативов комплекса ГТО в 

беговых (бег на короткие и 

средние дистанции) и тех-

нических (прыжки и мета-

ние спортивного снаряда) 

дисциплинах лёгкой атле-

тики 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Кроссовый бег»:  

знакомятся с кроссовым бегом как видом лёгкой атлетики, анализируют 

его общность и отличие от бега на длинные дистанции; определяют тех-

нические сложности в технике выполнения;  

знакомятся с образцом техники бега по изменяющемуся грунту, по 

наклонному склону (вверх и вниз); сравнивают его технику с техникой 

гладкого бега, выделяют специфические особенности в выполнении;  

разучивают подводящие упражнения к освоению техники бега по изменя-

ющемуся грунту, выполняют его в полной координации; 

разучивают подводящие упражнения к освоению техники бега по наклон-

ному склону, выполняют его в полной координации.  

Учебный диалог: консультации с учителем по составлению плана самосто-

ятельных занятий кроссовым бегом для развития общей выносливости.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Прыжок в длину с места: 

закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину с места;  

контролируют технику выполнения прыжка другими учащимися, сравни-

вают с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы 

их устранения (обучение в группах); 

знакомятся с образцом прыжка в длину с места, выделяют специфические 

особенности в выполнении фаз движения, делают выводы;  

описывают технику выполнения прыжка в длину с места, определяют за-

дачи последовательного её освоения;   

контролируют технику выполнения прыжка другими учащимися, сравни-

вают с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы 

их устранения (обучение в парах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по планированию задач обуче-

ния техники выполнения прыжка в длину с разбега, способом «прогнув-

шись» для самостоятельных занятий.  

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Правила проведения соревнований по лёгкой атлетике»:  

знакомятся с основными разделами Положения о соревнованиях, правилах 

допуска к их участию и оформления необходимых документов;  

Сайт «ФизкультУра» 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

   

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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знакомятся с правилами соревнований по беговым и техническим дисци-

плинам (5-я ступень комплекса ГТО); 

тренируются в оформлении заявки на самостоятельное участие в соревно-

ваниях по сдаче норм комплекса ГТО. 

Самостоятельные индивидуальные занятия. Тема: «Подготовка к выпол-

нению нормативов комплекса ГТО в беговых дисциплинах»: 

проводят исходное тестирование и определяют различия между индивиду-

альными показателями и требованиями комплекса ГТО, устанавливают 

«ранги отставания» в результатах;  

определяют время участия в соревнованиях и на основе правил развития 

физических качества и обучения техники физическим упражнениям пла-

нируют систему тренировочных занятий по лёгкой атлетике в части под-

готовки к выполнению требований беговых дисциплин комплекса ГТО, 

выделяют занятия технической и физической подготовкой в системе не-

прерывного тренировочного процесса (образец учебника);  

составляют планы самостоятельных тренировочных занятий физической и 

технической подготовкой, распределяют их по тренировочным циклам;  

совершенствуют технику бега на короткие дистанции с использованием 

подводящих и подготовительных упражнений;  

развивают скоростные способности с использованием упражнений без 

отягощения и с дополнительным отягощением, регулированием интерва-

лов отдыха и протяжённости учебной дистанции;  

совершенствуют технику равномерного бега на средние дистанции с ис-

пользованием подводящих и подготовительных упражнений; 

развивают выносливость с использованием упражнений без отягощения и 

с дополнительным отягощением, регулированием скорости и протяжён-

ности учебной дистанции.  

Учебный диалог: консультации с учителем по выбору состава физических 

упражнений и их дозировки, планированию системы тренировочных заня-

тий и составлению планов-конспектов.  

Самостоятельные индивидуальные занятия. Тема «Подготовка к выпол-

нению нормативов комплекса ГТО в технических дисциплинах»:  

проводят исходное тестирование и определяют различия между индиви-
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дуальными показателями и требованиями комплекса ГТО, устанавли-

вают «ранги отставания» в результатах;  

определяют время участия в соревнованиях и на основе правил развития 

физических качества и обучения техники физических упражнений пла-

нируют систему тренировочных занятий в части подготовки по техниче-

ским дисциплинам, выделяют занятия технической и физической подго-

товкой в системе непрерывного тренировочного процесса;  

составляют планы самостоятельных тренировочных занятий физической и 

технической подготовкой, распределяют их по тренировочным циклам; 

развивают скоростно-силовые способности с использованием прыжковых 

упражнений без отягощения и с дополнительным отягощением, регули-

руют величину отягощения и скорость выполнения упражнений;  

совершенствуют технику метания спортивного снаряда на дальность (тен-

нисного мяча), используют подводящие и подготовительные упражне-

ния;   

развивают скоростно-силовые способности с использованием упражнений 

без отягощения и с дополнительным отягощением, регулируют величину 

отягощения и скорость выполнения упражнений.  

Учебный диалог: консультации с учителем по выбору состава физических 

упражнений и их дозировки, планированию системы тренировочных заня-

тий и составлению их планов-конспектов 

Модуль «Зим-

ние виды 

спорта» 

Передвижение на лыжах 

одновременным бесшаж-

ным ходом; преодоление 

естественных препятствий 

на лыжах широким шагом, 

перешагиванием, перепол-

занием, торможение боко-

вым скольжением при 

спуске на лыжах с пологого 

склона; переход с попере-

менного двухшажного хода 

Тема: «Техника передвижения на лыжах одновременным бесшажным хо-

дом» (с использованием иллюстративного материала): 

знакомятся с образцом учителя, анализируют и сравнивают технику пе-

редвижения на лыжах одновременным бесшажным ходом с техникой 

попеременного одношажного хода, выделяют фазы движения и оцени-

вают технические трудности их выполнения;  

описывают технику выполнения одновременного бесшажного хода, фор-

мулируют задачи его последовательного изучения по фазам движения и 

в полной координации;  

разучивают подводящие упражнения, фазы движения одновременного 

бесшажного хода и передвижение в полной координации; 

Раздел: Физическая 

культура и спорт 

Сайт 

Rus.Eduhttp://www.ru

sedu.ru/fizkultura/list_

49.html 
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на одновременный бесшаж-

ный ход 

и обратно; ранее разучен-

ные упражнения лыжной 

подготовки в передвижении 

на лыжах, при спусках, 

подъёмах, торможении 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог: консультации с учителем по использованию подготови-

тельных и подводящих упражнений, планированию задач обучения тех-

ники передвижения и последовательности их решения для самостоятель-

ных занятий.  

Тема: «Способы преодоления естественных препятствий на лыжах (с ис-

пользованием иллюстративного материала)»: 

техника преодоления небольших трамплинов;  

знакомятся с образцом техники преодоления препятствие широким ша-

гом, анализируют и определяют технические трудности его выполнения, 

разучивают в полной координации при передвижении двухшажным по-

переменным ходом;  

знакомятся с образцом техники преодоления препятствие перешагива-

нием, анализируют и определяют технические трудности его выполне-

ния, разучивают в полной координации во время передвижения попере-

менным двухшажным ходом;  

знакомятся с образцом техники перелезания через препятствие на лыжах, 

анализируют и определяют технические трудности его выполнения, вы-

деляют фазы движения, формулируют задачи и последовательность их 

решения; 

разучивают подводящие и имитационные упражнения, фазы движения и 

упражнение в полной координации;  

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог: консультации с учителем по использованию подготови-

тельных и подводящих упражнений для самостоятельного обучения пере-

лезанию через препятствие на лыжах, планированию задач обучения и по-

следовательности их решения.  

 Тема: «Торможение боковым скольжением» (с использованием иллю-

стративного материала): 

техника торможения упором; 

знакомятся с образцом техники торможения боковым скольжением, ана-

лизируют и определяют технические трудности его выполнения, опреде-

ляют задачи самостоятельного обучения и последовательность их реше-

ния; 
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разучивают подводящие и имитационные упражнения, технику торможе-

ния боковым скольжением при спуске с пологого склона.  

 Тема: «Переход с одного лыжного хода на другой» (с использованием ил-

люстративного материала): 

 техника перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный 

одношажный ход и обратно; 

знакомятся с образцом техники перехода с попеременного двухшажного 

хода на одновременный бесшажный ход, анализируют и определяют тех-

нические трудности выполнения, выделяют фазы движения, делают вы-

воды по задачам самостоятельного обучения и последовательности их 

решения;  

разучивают подводящие и имитационные упражнения, технику фаз дви-

жений;  

разучивают в полной координации переход с попеременного двухшаж-

ного хода на одновременный бесшажный ход при передвижении по 

учебной дистанции;  

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог: консультации с учителем по использованию подготови-

тельных и подводящих упражнений для самостоятельного обучения пере-

ходу с одного лыжного хода на другой, планированию задач обучения для 

самостоятельных занятий и последовательности их решения. 

Модуль «Пла-

вание» 

Старт прыжком с тум- 

бочки при плавании кролем 

на груди; старт из воды 

толчком от стенки бассейна 

при плавании кролем на 

спине.  

Повороты при плавании 

кролем на груди и на спине.  

Проплывание учебных ди-

станций кролем на груди и 

на спине 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Техника стартов при плавании кролем на груди и на спине»: 

совершенствуют технику плавания ранее разученного способа плавания 

— кроль на груди;  

знакомятся с техникой старта прыжком с тумбочки; выделяют его фазы и 

анализируют сложность их выполнения;  

разучивают прыжок с тумбочки без последующего проплывания дистан-

ции; 

разучивают прыжок с тумбочки с последующим проплыванием кролем на 

груди не большого отрезка учебной дистанции;  

выполняют старт прыжком с тумбочки с проплыванием учебной дистан-

ции кролем на груди;  

http://school-

collection.edu.ru 
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совершенствуют технику плавания ранее разученного способа плавания 

кроль на спине;  

знакомятся с техникой старта из воды, толчком о стенку бассейна, выде-

ляют фазы и анализируют сложность их выполнения;  

разучивают старт из воды, толчком о стенку бассейна без последующего 

проплывания дистанции; 

разучивают старт из воды, толчком о стенку бассейна с последующим 

проплыванием кролем на спине небольшого отрезка учебной дистанции; 

выполняют старт из воды, толчком о стенку бассейна с проплыванием 

учебной дистанции кролем на спине.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Техника поворотов при плавании кролем на груди и на спине»: 

совершенствуют технику «открытого» поворота при плавании кролем на 

груди, выделяют фазы и анализируют сложность их выполнения;  

совершенствуют технику «открытого» поворота при плавании кролем на 

груди, стоя на месте и с подплыванием к стенке бассейна;  

выполняют «открытый» поворот во время проплывания учебной дистан-

ции кролем на груди;  

техника «открытого» поворота при плавании кролем на спине, выделяют 

фазы и анализируют сложность их выполнения, сравнивают с техникой 

поворота при плавании кролем на груди;    

совершенствование техники «открытого» поворота при плавании кролем 

на спине, с подплыванием к стенке бассейна;  

выполняют «открытый» поворот во время проплывания учебной дистан-

ции кролем на спине. 

Практические занятия. Тема: «Проплывание учебных дистанций»: 

выполняют плавание по учебной дистанции кролем на груди  

со старта и поворотом;  

выполняют плавание по учебной дистанции кролем на спине  

со старта и поворотом. 
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Модуль «Спор-

тивные игры». 

Баскетбол 

Повороты туловища в пра-

вую и левую стороны с 

удержанием мяча двумя ру-

ками; передача мяча одной 

рукой от плеча и снизу; 

бросок мяча двумя  

руками и одной рукой в 

прыжке. Игровая деятель-

ность по правилам с ис-

пользованием ранее ра-

зученных технических при-

ёмов 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Повороты с мячом на месте»: 

закрепляют и совершенствуют технические действия баскетболиста без 

мяча;  

знакомятся с образцом техники поворотов туловища в правую и левую 

сторону, анализируют технику выполнения и разучивают по образцу.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Передача мяча одной рукой от плеча и снизу»:  

закрепляют и совершенствуют технические передачи мяча двумя руками 

от груди и снизу; 

знакомятся с образцом техники передачи мяча одной рукой от плеча, ана-

лизируют фазы движения и технические особенности их выполнения;  

разучивают технику передачи мяча одной рукой от плеча  

по образцу (обучение в парах);  

знакомятся с образцом техники передачи мяча одной рукой снизу, анали-

зируют фазы движения и технические особенности их выполнения;  

разучивают технику передачи мяча одной рукой от плеча  

по образцу (обучение в парах).  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Бросок мяча в корзину двумя руками в прыжке»: 

Сайт «ФизкультУра» 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 
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  закрепляют и совершенствуют бросок мяча в корзину двумя руками от 

груди;  

знакомятся с образцом техники броска мяча в корзину двумя руками в 

прыжке, сравнивают её с техникой броска мяча в корзину двумя руками 

от груди, находят общие и отличительные признаки, выделяют фазы дви-

жения, делают выводы о технических особенностях их выполнения;  

описывают технику выполнения броска мяча двумя руками в прыжке, 

определяют задачи самостоятельного обучения и последовательность их 

решения, разучивают бросок по фазам и в полной координации;  

контролируют технику выполнения броска мяча в корзину двумя руками в 

прыжке другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возмож-

ные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по определению задач самосто-

ятельного обучения технике броска и последовательности их решения во 

время самостоятельных занятий.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке»:  

знакомятся с образцом техники броска мяча в корзину одной рукой в 

прыжке, сравнивают её с техникой броска мяча в корзину двумя руками 

в прыжке, находят общие и отличительные признаки, выделяют фазы 

движения, делают выводы о технических особенностях их выполнения;  

описывают технику выполнения броска мяча одной рукой в прыжке, опре-

деляют задачи самостоятельного обучения и последовательность их ре-

шения, разучивают бросок по фазам и в полной координации; 

контролируют технику выполнения броска мяча в корзину одной рукой в 

прыжке другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют воз-

можные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в парах); 

совершенствуют игровые действия в нападении и защите, играют по пра-

вилам с использованием разученных технических действий (обучение в 

командах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по определению задач для обу-

чения технике броска и последовательности их решения во время самосто-

ятельных занятий. 
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Волейбол Прямой нападающий удар; 

индивидуальное блокирова-

ние мяча в прыжке с места; 

тактические действия в за-

щите и нападении. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием ранее ра-

зученных технических при-

ёмов 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Прямой нападающий удар»:  

знакомятся с образцом техники прямого нападающего удара, наблюдают и 

анализируют его технические особенности, выделяют фазы движения, 

делают выводы о технической их сложности, сравнивают с фазами верх-

ней прямой подачи;  

описывают технику прямого нападающего удара, формулируют задачи 

обучения и планируют последовательность их решения; 

разучивают подводящие и имитационные упражнения для освоения пря-

мого нападающего удара, обучаются отдельным фазам и выполнению 

техники в полной координации; 

контролируют технику выполнения прямого нападающего удара другими 

учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение в парах).  

Учебный диалог. Тема: «Методические рекомендации по самостоятель-

ному решению задач при разучивании прямого нападающего удара, спосо-

бам контроля и оценивания его технического выполнения, подбору и вы-

полнению подводящих упражнений, соблюдению техники безопасности 

во время его разучивания и закрепления».  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места»: 

знакомятся с образцом техники блокирования мяча в прыжке с места, 

наблюдают и анализируют его технические особенности, выделяют фазы 

движения, делают выводы о технической сложности;  

формулируют задачи обучения и планируют последовательность их реше-

ния; 

разучивают подводящие и имитационные упражнения, технику выполнения 

в полной координации (обучение в парах и группах);  

контролируют технику выполнения индивидуального блокирования мяча 

в прыжке с места другими учащимися, сравнивают с образцом и выяв-

ляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение 

в группах).  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Тактические действия в игре волейбол»: 

http://metodsovet.su/di

r/fiz_kultura/9 
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знакомятся и разучивают тактическую схему нападения через передачу 

мяча игроку передней линии (в условиях учебной игровой деятельно-

сти);  

совершенствуют игровые действия в нападении и защите, играют по пра-

вилам с использованием разученных технических и тактических дей-

ствий (обучение в командах). 

Учебный диалог. Тема: «Методические рекомендации по способам исполь-

зования индивидуального блокирования мяча в условиях игровой деятель-

ности» 

Футбол Удар по мячу с разбега 

внутренней частью подъёма 

стопы; оста- 

новка мяча внутренней сто-

роной стопы. Правила игры 

в мини- 

футбол; технические и так-

тические действия. Игровая 

деятельность по правилам 

мини--футбола с использо-

ванием ранее разученных 

технических приёмов (де-

вушки). Игровая деятель-

ность по правилам класси-

ческого футбола с исполь-

зованием ранее разученных 

технических приёмов 

(юноши) 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала 

Интернета). Тема: «Основные тактические схемы игры футбол и мини-

футбол»:  

знакомятся с тактической схемой игры «4-4-2» в классическом футболе, 

возможными схемами взаимодействия игроков в условиях игровой дея-

тельности;  

разучивают стандартные игровые комбинации «смена мест» и «стенка» в 

условиях игровой деятельности (обучение в группах);  

знакомятся с тактической схемой игры «3-1» в мини-футболе, возмож-

ными схемами взаимодействия игроков в условиях игровой деятельно-

сти;  

разучивают возможные варианты игровой комбинации «от своих ворот» в 

условиях игровой деятельности (обучение в командах); 

играют по правилам классического футбола и мини-футбола с использова-

нием разученных технических и тактических действий (обучение в ко-

мандах). 

Сайт "Я иду на урок 

физкультуры" 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

Модуль 

«Спорт»  

 

Физическая подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса  

ГТО с использованием 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с Пример-

ными программами по физической культуре, рекомендуемыми Министер-

ством просвещения Российской Федерации  

или рабочими программами по базовой физической подготовке, разрабо-

танными учителями физической культуры и представленными в основной 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

Сообщество учителей 

физической культуры 

http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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средств базовой физиче-

ской подготовки, видов 

спорта и оздоровительных 

систем физической куль-

туры, национальных видов 

спорта, культурно- 

этнических игр 

образовательной программе образовательной организации). Тема: «Физи-

ческая подготовка»:  

осваивают содержание Примерных модульных программ по физической 

культуре или рабочей программы базовой физической подготовки; 

демонстрируют приросты в показателях физической подготовленности и 

нормативных требований комплекса ГТО. 

на портале «Сеть 

творческих учите-

лей» http://www.it-

n.ru/communities.aspx

?cat_no=22924&tmpl=

com 

9 КЛАСС (68 ЧАСОВ)  

Знания о фи-

зической 

культуре 

 

Здоровье и здоровый образ 

жизни, вредные привычки и 

их пагубное влияние на 

здоровье человека. 

Туристские походы как 

форма организации здоро-

вого образа жизни.   

Профессионально- 

прикладная физическая 

культура 

Коллективная дискуссия (проблемные доклады, эссе, фиксированные вы-

ступления). Тема: «Здоровье и здоровый образ жизни». Вопросы для об-

суждения:  

что такое здоровье и какие факторы определяют его состояние;  

почему занятия физической культурой и спортом не совместимы с вред-

ными привычками;  

какие факторы и причины побуждают человека вести здоровый образ 

жизни. 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Пешие туристские подходы»:  

обсуждают вопросы о пользе туристских походов, раскрывают свои инте-

ресы и отношения к туристским походам, приводят примеры и делятся 

впечатлениями о своём участии в туристических походах; 

рассматривают вопросы об организации и задачах этапа подготовки к пе-

шим походам, знакомятся с правилами составления маршрутов передви-

жения, распределения обязанностей во время похода, подготовки турист-

ского снаряжения;  

знакомятся с правилами укладки рюкзака и установки туристической па-

латки, техники безопасности при передвижении по маршруту и при орга-

низации бивуака.  

Коллективное обсуждение (с использованием литературных источников, 

статей и иллюстративного материала). Тема: «Профессионально-приклад-

ная физическая культура»: 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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знакомятся с понятием «профессионально-прикладная физическая куль-

тура», устанавливают цели профессионально-прикладной физической 

культуры и значение в жизни 

современного человека, осознают целесообразность её занятий для вы-

пускников общеобразовательных школ;  

изучают и анализируют особенности содержания профессионально-при-

кладной физической культуры в зависимости от вида и направленности 

трудовой деятельности; приводят примеры, раскрывающие эту зависи-

мость;  

знакомятся с правилами отбора и составления комплексов упражнений 

профессионально-прикладной физической культуры, устанавливают их 

связь с физической подготовкой, развитием специальных физических ка-

честв;  

составляют индивидуальные комплексы упражнений профес-сионально-

прикладной физической культуры и включают их в содержание самосто-

ятельных занятий физической подготовкой. 

Способы само-

стоятельной 

деятельности 

 

Восстановительный массаж 

как средство оптимизации 

работоспособности, его 

правила и приёмы во время 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

Банные процедуры как 

средство укрепления здоро-

вья. Измерение функцио-

нальных резервов орга-

низма.  

Оказание первой помощи 

на самостоятельных заня-

тиях физическими упраж-

нениями и во время актив-

ного отдыха 

Тематические занятия (с использованием литературных источников, ста-

тей и иллюстративного материала). Тема: «Восстановительный массаж»: 

знакомятся с процедурой массажа как средством восстановления и оздо-

ровления организма, его видами и формами, их целевым предназначе-

нием (спортивный, лечебный и восстановительный; ручной и аппарат-

ный);  

знакомятся с правилами и гигиеническими требованиями к проведению 

процедур восстановительного массажа, делают выводы о необходимости 

их обязательного выполнения;  

разучивают основные приёмы восстановительного массажа в соответ-

ствии с правилами и требованиями к их выполнению (поглаживание, 

разминание, растирание (обучение в парах);  

составляют конспект процедуры восстановительного массажа с обозначе-

нием последовательности массируемых участков тела, приёмов и вре-

мени на их выполнение.  

Единая Коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов для 

учреждений общего и 

начального профес-

сионального образо-

вания. 

 http://school-collec-

tion.edu.ru 

 

http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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  Тематические занятия (с использованием литературных источников, ста-

тей и иллюстративного материала). Тема: «Банные процедуры»: 

знакомятся с причинами популярности банных процедур, их лечебными и 

оздоровительными свойствами (снятие психических напряжений, мы-

шечной усталости, усиление обменных процессов и др.);  

знакомятся с правилами проведения банных процедур, гигиеническими 

требованиями и требованиями безопасности.  

Мини-исследование (с использованием иллюстративного материала и ли-

тературных источников). Тема: «Измерение функциональных резервов ор-

ганизма»:  

знакомятся с понятием «резервные возможности организма», отвечают на 

вопросы о предназначении резервных возможностей организма и их связи 

с состоянием физического здоровья человека;  

знакомятся с функциональными пробами, их назначением и правилами 

проведения («проба Штанге», «проба Генча», «проба с задержкой дыха-

ния»);  

разучивают способы проведения функциональных проб и способы оцени-

вания их результатов по расчётным формулам;  

проводят исследование индивидуальных резервов организма с помощью 

функциональных проб и сравнивают их результаты с данными оценоч-

ных шкал.  

Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала и 

литературных источников). Тема: «Оказание первой помощи во время са-

мостоятельных занятий физическими упражнениями»:  

знакомятся с наиболее распространёнными травмами во время самостоя-

тельных занятий физическими упражнениями и их характерными при-

знаками (ушибы, потёртости, вывихи, судороги мышц, обморожение, 

тепловой и солнечный удар);  

знакомятся с основными причинами возможного появления травм и про-

филактическими мерами по их предупреждению;  

наблюдают и анализируют образцы способов оказания первой помощи и 

обучаются оказывать первую помощь (в группе);  

контролируют технику выполнения способов оказания первой помощи 

другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные 
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ошибки, предлагают способы их устранения (в группах) 

Физическое 

совершенство-

вание. 

 

Физкуль-

турно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность 

Занятия физической куль-

турой и режим питания.  

Упражнения для снижения 

избыточной массы тела. 

Оздоровительные, коррек-

ционные и профилактиче-

ские мероприятия в режиме 

двигательной активности 

старшеклассников 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Занятия физической культурой и режим питания»:  

знакомятся с понятием «режим питания», устанавливают причинно-след-

ственную связь между режимом питания и регулярными занятиями фи-

зической культурой и спортом; 

знакомятся с возможными причинами возникновения избыточной массы 

тела и её негативным влиянием на жизнедеятельность организма, рас-

сматривают конкретные примеры; 

знакомятся с должными объёмами двигательной активности старшекласс-

ников, определяют её как одно из средств регулирования массы тела.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Упражнения для снижения избыточной массы тела»:  

знакомятся с правилами измерения массы тела и расчётом индекса массы 

тела (ИМТ); определяют индивидуальные значения и степень ожирения 

по оценочным таблицам; 

знакомятся с коррекционными упражнениями, составляют индивидуаль-

ный комплекс и разучивают его, включают в режим учебной дня и учеб-

ной недели. 

Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного матери-

ала): Тема: «Индивидуальные мероприятия оздоровительной, коррекцион-

ной и профилактической направленности»:  

составляют комплексы упражнений утренней зарядки, дыхательной и зри-

тельной гимнастики, физкультминуток, для профилактики неврозов, 

нарушения осанки и профилактики избыточной массы тела, разрабаты-

вают процедуры закаливания организма;  

включают разработанные комплексы и мероприятия в индивидуальный 

режим дня и разучивают их. 

Сетевые образова-

тельные сообщества 

«Открытый класс». 

Предмет «Физиче-

ская культура». 

http://www.openclass.r

u 

 

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
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Спортивно- 

оздоровитель-

ная деятель-

ность.  

 

Модуль «Гим-

настика» 

Акробатическая комбина-

ция с включением длинного 

кувырка с разбега и ку-

вырка назад в упор, стоя 

ноги врозь (юноши).   

Гимнастическая комбина-

ция на высокой перекла-

дине, с включением эле-

ментов размахивания и со-

скока вперед прогнувшись 

(юноши). 

Гимнастическая комбина-

ция на параллельных 

брусьях, с включением 

двух кувырков вперёд с 

опорой на руки (юноши).  

Гимнастическая комбина-

ция на гимнастической ска-

мейке, с включением по-

лушпагата, стойки на ко-

лене с опорой на руки и от-

ведением ноги назад (де-

вушки).  

Черлидинг: композиция 

упражнений с построением 

пирамид, элементами аэро-

бики, акробатики и ритми-

ческой гимнастики (де-

вушки). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Длинный кувырок с разбега»:  

изучают и анализируют образец техники длинного кувырка с разбега, вы-

деляют его фазы и обсуждают технические сложности в их выполнении;  

анализируют подводящие и подготовительные упражнения для качествен-

ного освоения техники длинного кувырка и разучивают их; 

разучивают длинный кувырок с разбега по фазам движения  

и в полной координации; 

контролируют технику выполнения длинного кувырка другими учащи-

мися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устране-

ния (обучение в группах).  

Учебный диалог: консультации учителя по отбору и самостоятельному 

обучению подводящих и подготовительных упражнений; последователь-

ности освоение техники кувырка на самостоятельных занятиях техниче-

ской подготовкой. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь»:  

изучают и анализируют образец техники кувырка назад в упор, стоя ноги 

врозь, выделяют его фазы и обсуждают технические сложности в их вы-

полнении;  

анализируют подводящие и подготовительные упражнения для качествен-

ного освоения техники кувырка назад в упор ноги врозь и разучивают 

их;  

разучивают технику кувырка по фазам движения и в полной координации; 

контролируют технику выполнения длинного кувырка другими учащи-

мися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устране-

ния (обучение в группах). 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору и самостоятельному 

обучению подводящих и подготовительных упражнений; последователь-

ности освоение техники кувырка на самостоятельных занятиях техниче-

ской подготовкой.  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Акробатическая комбинация»:   

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

 

  

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
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составляют акробатическую комбинацию из хорошо освоенных упражне-

ний;  

контролируют технику выполнения упражнений другими учащимися, вы-

являют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (обуче-

ние в группах).  

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и составле-

нию индивидуальной акробатической комбинации, определению последо-

вательности её самостоятельного освоения и способам оценивания каче-

ства технического выполнения. 

 Тема: «Размахивания в висе на высокой перекладине» (с использованием 

иллюстративного материала):  

изучают и анализируют образец техники размахивания в висе на высокой 

перекладине, выделяют и обсуждают технические сложности в их вы-

полнении;  

анализируют подводящие и подготовительные упражнения для качествен-

ного освоения техники размахивания и разучивают их;  

разучивают технику размахивания на гимнастической перекладине в пол-

ной координации; 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог: консультации учителя по обучению техники размахива-

ния на самостоятельных занятиях технической подготовкой.  

Тема: «Соскок вперёд прогнувшись с высокой гимнастической перекла-

дины» (с использованием иллюстративного материала): 

изучают и анализируют образец техники соскока вперёд прогнувшись с 

высокой перекладины и разучивают его в сочетании с выполнением раз-

махивания;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения.  

Тема: «Гимнастическая комбинация на высокой гимнастической перекла-

дине» (с использованием иллюстративного материала):   

составляют гимнастическую комбинацию из хорошо освоенных упражне-

ний;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и составле-
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нию индивидуальной гимнастической комбинации, определению последо-

вательности её самостоятельного освоения и способам оценивания каче-

ства технического выполнения. 

 Тема: «Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях» (с исполь-

зованием иллюстративного материала): 

техника упражнений ранее освоенной гимнастической комбинации; 

анализируют технику последовательного выполнения двух кувырков, вы-

ясняют технические трудности;  

составляют гимнастическую комбинацию из ранее освоенных упражнений 

и разучивают её в полной координации;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения.  

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и составле-

нию индивидуальной гимнастической комбинации, определению последо-

вательности её самостоятельного освоения и способам оценивания каче-

ства технического выполнения. 

Тема: «Гимнастическая комбинация на гимнастической скамейке» (с ис-

пользованием иллюстративного материала): 

техника упражнений ранее освоенной гимнастической комбинации; 

анализируют технику образца выполнения полушпагата, выясняют техни-

ческие трудности; 

разучивают имитационные и подводящие упражнения для качественного 

освоения полушпагата, осваивают технику полушпагата в полной коор-

динации на гимнастической скамейке;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения.  

анализируют образец техники выполнения стойки на колене с опорой на 

руки, выясняют технические трудности;  

разучивают имитационные и подводящие упражнения для качественного 

освоения стойки на колене с опорой на руки, осваивают технику стойки 

в полной координации на гимнастической скамейке;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения. 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и составле-

нию индивидуальной гимнастической комбинации,  

определению последовательности её самостоятельного освоения и спосо-

бам оценивания качества технического выполнения. 
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 Тема: «Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях» (с исполь-

зованием иллюстративного материала): 

техника упражнений ранее освоенной гимнастической комбинации; 

анализируют технику последовательного выполнения двух кувырков, вы-

ясняют технические трудности;  

составляют гимнастическую комбинацию из ранее освоенных упражнений 

и разучивают её в полной координации;  

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения.  

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и составле-

нию индивидуальной гимнастической комбинации, определению последо-

вательности её самостоятельного освоения и способам оценивания каче-

ства технического выполнения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Упражнения черлидинга»:  

знакомятся с черлидингом как спортивно-оздоровительной формой физи-

ческой культуры, её историей и содержанием, правилами соревнований;  

отбирают упражнения, анализирую технические сложности, составляют 

композицию черлидинга, распределяют упражнения среди участников 

группы;  

разучивают упражнения и осваивают композицию в полной координации 

(обучение в группах); 

подбирают музыкальное сопровождение и совершенствуют композицию 

под музыкальное сопровождение).  

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и составле-

нию композиции, распределению упражнений по участникам группы и 

последовательности их освоения, подбору музыкального сопровождения, 

критериям и способам оценивания качества выполнения композиции в це-

лом. 

Модуль «Лёг-

кая атлетика» 

Техническая подготовка в 

беговых и прыжковых 

упражнениях: бег на корот-

кие и длинные дистанции; 

прыжки в длину с места; 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Техническая подготовка в легкоатлетических упражнениях»: 

рассматривают и уточняют образцы техники беговых и прыжковых 

упражнений;  

Сообщество учителей 

физической культуры 

на портале «Сеть 

творческих учите-

лей» http://www.it-

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
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прыжки в высоту.  

Техническая подготовка в 

метании спортивного сна-

ряда с разбега на дальность 

контролируют технику выполнения легкоатлетических упражнений дру-

гими учащимися, сравнивают их технику с образцами и выявляют воз-

можные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в груп-

пах).  

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега 

на дальность»:  

рассматривают и уточняют образец техники метания спортивного снаряда 

(малого мяча);   

контролируют технику выполнения метания спортивного снаряда другими 

учащимися, сравнивают их технику с эталонным образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в 

группах). 

n.ru/communities.aspx

?cat_no=22924&tmpl=

com 

 

Модуль «Зим-

ние виды 

спорта» 

Техническая подготовка в 

передвижении лыжными 

ходами по учебной дистан-

ции: попеременный двух-

шажный ход, одновремен-

ный одношажный ход; спо-

собы перехода с одного 

лыжного хода на другой. 

Кроссовая подготовка. 

Тема: «Техническая подготовка в передвижении  

на лыжах по учебной дистанции» (с использованием иллюстративного ма-

териала):  

рассматривают и уточняют образцы техники передвижения лыжными хо-

дами, способы перехода с одного хода на другой;  

сравнивают их технику с эталонными образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах). 

 

Сайт "Я иду на урок 

физкультуры" 

 http://spo.1septem-

ber.ru/urok/ 

 

Модуль «Пла-

вание» 

Брасс: подводящие упраж-

нения и плавание в полной 

координации. Повороты 

при плавании брассом   

Тема: «Плавание брассом» с использованием иллюстративного матери-

ала): 

техника плавания брассом, выделяют её фазы и анализируют сложность 

их выполнения; 

выполняют имитационные упражнения на суше (техника работы ног и 

рук); 

подводящие упражнения к плаванию брассом в воде; 

выполняют плавание брассом по учебной дистанции в полной координа-

ции.  

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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Тема: «Повороты при плавании брассом по учебной дистанции» (с ис-

пользованием иллюстративного материала): 

знакомятся с техникой поворота при плавании брассом, выделяют его фазы 

и анализируют сложность их выполнения, сравнивают с техникой пово-

рота при плавании кролем на груди;  

техника поворота при плавании брассом, стоя на месте и с подплыванием 

к стенке бассейна;  

поворот во время проплывания учебной дистанции брассом;  

плавание брассом по учебной дистанции со старта и с поворотом. 

Модуль «Спор-

тивные игры». 

Баскетбол 

Техническая подготовка в 

игровых действиях: веде-

ние, передачи, приёмы и 

броски мяча на месте, в 

прыжке, после ведения 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Техническая подготовка в баскетболе»: 

рассматривают и уточняют образцы техники в ведении, передачах, приё-

мах и бросках мяча на месте, в прыжке и после ведения;  

контролируют технику выполнения игровых действий другими учащи-

мися, сравнивают их технику с эталонными образцами и выявляют воз-

можные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в груп-

пах);  

совершенствуют технические действия в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой деятельности);  

играют по правилам с использованием разученных технических и тактиче-

ских действий (обучение в командах). 

http://spo.1september.r

u/urok/ 

 

Волейбол Техническая подготовка в 

игровых действиях: подачи 

мяча в разные зоны пло-

щадки соперника; приёмы и 

передачи на месте и в дви-

жении; удары и блокировка 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Техническая подготовка в волейболе»: 

рассматривают и уточняют образцы техники в подаче мяча в разные зоны 

площадки соперника, приёмах и передачах  

на месте и в движении, ударе и блокировке;  

контролируют технику выполнения игровых действий другими учащи-

мися, сравнивают их технику с эталонными образцами и выявляют воз-

можные ошибки, предлагают способы  

их устранения (обучение в группах);  

совершенствуют технические действия в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой деятельности); 

http://school-

collection.edu.ru 

 

http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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играют по правилам с использованием разученных технических и тактиче-

ских действий (обучение в командах). 

Футбол Техническая подготовка в 

игровых действиях: веде-

ние, приёмы и передачи, 

остановки и удары по мячу 

с места и в движении 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Техническая подготовка в футболе»: 

рассматривают и уточняют образцы техники в подаче мяча  

в разные зоны площадки соперника, приёмах и передачах  

на месте и в движении, при ударе и блокировке;  

контролируют технику выполнения игровых действий другими учащи-

мися, сравнивают их технику с эталонными образцами и выявляют воз-

можные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в груп-

пах);  

совершенствуют технические действия в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой деятельности); 

играют по правилам с использованием разученных технических и тактиче-

ских действий (обучение в командах). 

Сетевые образова-

тельные сообщества 

«Открытый класс». 

Предмет «Физиче-

ская культура». 

http://www.openclass.r

u 

 

Модуль 

«Спорт» 

 

Физическая подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использо-

ванием средств базовой фи-

зической подготовки, видов 

спорта и оздоровительных 

систем физической куль-

туры, национальных видов 

спорта, культурно-этниче-

ских игр 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с Пример-

ными модульными программами по физической культуре, рекомендован-

ными Министерством просвещения Российской Федерации или рабочими 

программами по базовой физической подготовке, разработанными учите-

лями физической культуры и представленными в основной образователь-

ной программе образовательной организации). Тема: «Физическая подго-

товка»: 

осваивают содержание Примерных модульных программ  

по физической культуре или рабочей программы базовой физической 

подготовки; 

демонстрируют приросты в показателях физической подготовленности и 

нормативных требований комплекса ГТО. 

http://www.fizkult-

ura.ru/ 

Сообщество учителей 

физической культуры 

на портале «Сеть 

творческих учите-

лей» http://www.it-

n.ru/communities.aspx

?cat_no=22924&tmpl=

com 

 

 

http://www.openclass.ru/
http://www.openclass.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

«Физическая культура» в 5-х классах, 2022-2023 год, 105 (3 часа в неделю) 

Тема Количество часов 

Спортивные игры 45 

Легкая атлетика 21 

Кроссовая подготовка 18 

Гимнастика 18 

Итого 105 

 

№ 

урока 

Тема урока Дата Примечание 

План Факт 

Легкая атлетика (11 часов) 

1.  Техника безопасности на 

уроках физической куль-

туры, специальные беговые 

упражнения 

   

2.  Высокий старт в спринте, 

бег с ускорением, встречная 

эстафета 

   

3.  Высокий старт в спринте, 

бег с ускорением, бег по 

дистанции, круговая эста-

фета 

   

4.  Высокий старт в спринте, 

бег по дистанции, финиши-

рование, бег с ускорением 

до 60 метров, круговая и 

встречная эстафета 

   

5.  Бег на результат 30 и 60 

метров 

   

6.  Техника безопасности при 

прыжках и метании. 

Обучение технике прыжка 

в длину способом «согнув 

ноги» Метание малого мяча 

в горизонтальную цель 

   

7.  Обучение подбора разбега, 

прыжок с 7-9 шагов, мета-

ние мяча в вертикальную 

цель 

   

8.  Прыжок в длину с 7-9 ша-

гов разбега, метание малого 

мяча в вертикальную цель с 

5-6 метров 

   

9.  Прыжок в длину с 7-9 ша-

гов разбега, метание малого 

мяча в вертикальную цель с 

5-6 метров 
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10.  Техника безопасности во 

время продолжительного 

бега. Бег в равномерном 

темпе до 1000 метров, раз-

витие выносливости 

   

11.  Бег в равномерном темпе  

1000 метров, развитие вы-

носливости 

   

Кроссовая подготовка (9 часов) 

12.  Техника безопасности во 

время продолжительного 

бега. Равномерный бег до 

10 минут, подвижные игры, 

ОРУ 

   

13.  Равномерный бег до 12 ми-

нут, подвижные игры, ОРУ 

   

14.  Равномерный бег до 12 ми-

нут, подвижные игры, ОРУ 

   

15.  Равномерный бег до 15 ми-

нут, преодоление препят-

ствий, ОРУ, развитие вы-

носливости 

   

16.  Равномерный бег до 15 ми-

нут, преодоление препят-

ствий, ОРУ, развитие вы-

носливости 

   

17.  Равномерный бег до 15 ми-

нут, преодоление препят-

ствий, ОРУ, развитие вы-

носливости 

   

18.  Равномерный бег до 17 ми-

нут, преодоление препят-

ствий,  развитие выносли-

вости 

   

19.  Равномерный бег до 17 ми-

нут, преодоление препят-

ствий,  развитие выносли-

вости 

   

20.  Бег с имитацией пересечен-

ной местности 2 км без у/в 

   

Гимнастика (18 часов) 

21.  Техника безопасности на 

уроках гимнастики. 

ОРУ в движении, кувырок 

вперед 

   

22.  ОРУ в движении, кувырок 

вперед 

   

23.  ОРУ, кувырок вперед, ку-

вырок назад, развитие коор-

динационных способностей 
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24.  ОРУ с набивными мячами, 

кувырок вперед, кувырок 

назад, стойка на лопатках, 

развитие координационных 

способностей 

   

25.  Техника безопасности на 

уроках гимнастики. ОРУ с 

гимнастической палкой, ку-

вырок вперед, кувырок 

назад, стойка на лопатках, 

развитие координационных 

способностей 

   

26.  ОРУ с обручем, кувырки 

вперед, кувырок назад, 

стойка на лопатках, разви-

тие координационных спо-

собностей 

   

27.  Кувырки вперед, кувырок 

назад, стойка на лопатках, 

развитие координационных 

способностей, эстафеты с 

обручем 

   

28.  Техника безопасности на 

уроках гимнастики. Пере-

строения, ОРУ на месте, 

развитие силовых способ-

ностей 

   

29.  Перестроения, ОРУ на ме-

сте, развитие силовых спо-

собностей 

   

30.  Перестроения, ОРУ на ме-

сте, развитие силовых спо-

собностей 

   

31.  Перестроения, ОРУ на ме-

сте, развитие силовых спо-

собностей, лазания 

   

32.  Перестроения, развитие си-

ловых способностей, эста-

феты 

   

33.  Техника безопасности на 

уроках гимнастики.  

Изучение базовых элемен-

тов ритмической гимна-

стики 

   

34.  Изучение базовых шагов на 

месте 

   

35.  Изучение базовых шагов в 

движении 

   

36.  Связки шагов с музыкаль-

ным сопровождением 
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37.  Прыжковые упражнения 

под музыкальное сопровож-

дение 

   

38.  Прыжковые упражнения 

под музыкальное сопровож-

дение с учетом синхронно-

сти исполнения 

   

Спортивные игры (45 часов) 

39.  Техника безопасности на 

уроках по подвижным иг-

рам. 

Подвижная игра «Пере-

стрелка». 

   

40.  Подвижная игра «Летучий 

мяч». 

   

41.  Эстафеты с мячом на разви-

тие быстроты и ловкости. 

   

42.  Эстафеты с мячом на разви-

тие быстроты и ловкости. 

   

43.  Подвижные игры на разви-

тие быстроты, ловкости  и 

координации движений. 

   

44.  Подвижные игры «Пионер-

бол». 

   

45.  Подвижные игры «Пионер-

бол». 

   

46.  Подвижные игры «Пионер-

бол». 

   

47.  Подвижные игры «Пионер-

бол». 

   

48.  Подвижные игры «Пионер-

бол» 

   

49.  Техника безопасности при 

выполнении упражнений с 

мячом. 

Стойка игрока, передвиже-

ние в стойке, передачи мяча 

двумя руками сверху над 

собой 

   

50.  Стойка игрока, передвиже-

ние в стойке, передачи мяча 

двумя руками сверху впе-

ред 

   

51.  Стойка игрока, передвиже-

ние в стойке, передачи мяча 

двумя руками сверху над 

собой  и вперед 

   

52.  Стойка игрока, передвиже-

ние в стойке, передачи мяча 
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двумя руками сверху на ме-

сте и после передачи впе-

ред. Встречные эстафеты 

53.  Передачи мяча двумя ру-

ками сверху на месте и по-

сле передачи вперед, 

встречные и линейные эста-

феты 

   

54.  Прием мяча двумя руками 

над собой, подвижные игры 

с элементами в/б 

   

55.  Прием мяча двумя руками 

над собой, эстафеты с эле-

ментами в/б 

   

56.  Прием мяча двумя руками 

над собой и на сетку, по-

движные игры с элемен-

тами в/б 

   

57.  Прием мяча двумя руками 

над собой и на сетку, игра в 

мини-волейбол 

   

58.  Передачи мяча двумя ру-

ками сверху в парах, прием 

мяча снизу двумя руками 

над собой и на сетку, игра в 

мини-волейбол 

   

59.  Передвижения в стойке, 

нижняя прямая подача с 3-6 

метров 

   

60.  Передвижения в стойке, 

нижняя прямая подача с 3-6 

метров, подвижные игры с 

элементами волейбол 

   

61.  Передвижения в стойке, 

нижняя прямая подача с 3-6 

метров, подвижные игры с 

элементами волейбол 

   

62.  Технические приемы волей-

бола, учебные игры по 

упрощенным правилам 

   

63.  Учебные игры по волей-

болу по упрощенным пра-

вилам 

   

64.  Техника безопасности при 

выполнении упражнений с 

мячом. 

Стойки и передвижения иг-

рока. Остановка прыжком, 

ведение мяча на месте, пе-

редачи мяча, развитие коор-

динационных качеств 
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65.  Стойки и передвижения иг-

рока. Остановка прыжком, 

ведение мяча на месте, пе-

редачи мяча, развитие коор-

динационных качеств 

   

66.  Ведение мяча на месте, пе-

редачи и броски мяча 

   

67.  Попеременное ведение 

мяча, передачи мяча, 

броски и ловля мяча, по-

движные игры с элемен-

тами б/б 

   

68.  Ведение мяча в движении, 

ловля в квадрате, броски 

снизу 

   

69.  Ведение мяча в движении с 

изменением скорости, 

ловля в квадрате, броски 

снизу 

   

70.  Позиционное нападение без 

изменения позиции игроков 

   

71.  Позиционное нападение без 

изменения позиции игроков 

   

72.  Ведения, броски и ловля 

мяча, позиционное нападе-

ние, игры в мини-баскетбол 

   

73.  Вырывание и выбивание 

мяча, броски одной рукой, 

нападение быстрым проры-

вом 

   

74.  Сочетание приемов баскет-

бола 

   

75.  Сочетание приемов баскет-

бола 

   

76.  Сочетание приемов баскет-

бола 

   

77.  Бросок двумя руками от го-

ловы в движении, взаимо-

действие 2 игроков 

   

78.  Игры по упрощенным пра-

вилам 

   

79.  Техника безопасности при 

выполнении упражнений с 

мячом. 

Технические приемы фут-

бола, стойки, передвиже-

ния, остановки мяча 

   

80.  Технические приемы фут-

бола, ведение мяча 

   

81.  Технические приемы фут-

бола, удары по воротам 
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82.  Учебные игры по футболу 

по упрощенным правилам 

   

83.  Учебные игры по футболу 

по упрощенным правилам 

   

Кроссовая подготовка (9 часов) 

84.  Техника безопасности во 

время продолжительного 

бега. 

Равномерный бег до 10 ми-

нут, подвижные игры, ОРУ 

   

85.  Равномерный бег до 12 ми-

нут, подвижные игры, ОРУ 

   

86.  Равномерный бег до 13 ми-

нут, подвижные игры, ОРУ 

   

87.  Равномерный бег до 15 ми-

нут, преодоление препят-

ствий, ОРУ, развитие вы-

носливости 

   

88.  Равномерный бег до 16 ми-

нут в сочетании с ходьбой, 

развитие выносливости 

   

89.  Равномерный бег до 17 ми-

нут, преодоление препят-

ствий, ОРУ, развитие вы-

носливости 

   

90.  Равномерный бег до 18 ми-

нут, преодоление полосы 

препятствий,  развитие вы-

носливости 

   

91.  Равномерный бег до 18 ми-

нут, преодоление препят-

ствий,  развитие выносли-

вости 

   

92.  Равномерный бег до 20 ми-

нут, преодоление препят-

ствий,  развитие выносли-

вости 

     

Легкая атлетика (10 часов) 

93.  Техника безопасности при 

выполнении легкоатлетиче-

ских упражнений. Финиши-

рование в беге на средние 

дистанции 

   

94.  Бег средние дистанции 500 

м 

   

95.  Прыжок в высоту способом 

перешагивание, метание 

малого мяча на дальность 

   

96.  Прыжок в высоту способом 

перешагивание, метание 

малого мяча на дальность 
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97.  Прыжок в высоту способом 

перешагивание, метание 

малого мяча на дальность 

   

98.  Спринтерский бег 30 мет-

ров 

   

99.  Спринтерский бег 60 мет-

ров 

   

100.  Эстафетный бег во встреч-

ных и круговых эстафетах 

   

101.  Мониторинг развития ско-

ростно-силовых качеств и 

выносливости 

   

102.  Мониторинг развития быст-

роты и координации движе-

ний 

   

103.  Резерв    

104.  Резерв    

105.  Резерв    
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

«Физическая культура» в 6-х классах, 2022-2023 год, 105 (3 часа в неделю) 

Тема Количество часов 

Спортивные игры 9 

Легкая атлетика 12 

Плавание 69,5 

Итого 87,5 

 

№ 

урока 

Тема урока Дата Примечание 

План Факт  

Спортивные игры (9 ч) 

1.  Техника безопасности. За-

рождение и история футбола, 

баскетбола. Элементы фут-

больных и баскетбольных 

клубов России. 

   

2.  Физическая подготовка. Тех-

ника передвижения с ф/б мя-

чом. Остановка выпадом и 

прыжком. 

   

3.  Приемы техники владения 

мячом и основные способы 

их выполнения. Удары, оста-

новки мяча. 

   

4.  Обманные движения. 

(финты)Игровые упражне-

ния, эстафета с мячами. от-

боры мяча. 

   

5.  Технические приемы с б/б 

мячом. 

Бег различными способами. 

Броски, ловля, передача. 

Остановка по звуковому сиг-

налу. Ведение б/б мяча. 

   

6.  Подвижные игры с тактиче-

скими действиями. «Брось- 

поймай», «Выстрел в небо», 

«Мяч среднему», «Мяч со-

седу». 

   

Легкая атлетика (6 ч) 

7.  Правила безопасности. Виды 

л/а.  Олимпийская симво-

лика. Влияние физической 

нагрузки на частоту сердеч-

ных сокращений. 

   

8.  Индивидуальные комплексы 

УГГ. Гладкий бег. Спортив-

ная ходьба с изменением ча-

стоты и длины шага. 
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9.  Прыжки на одной и двух но-

гах на месте; с продвиже-

нием вперед или назад боком 

в длину; с высоты; в высоту; 

через препятствия. 

   

10.  Метание мяча на точность и 

дальность. 
   

11.  Челночный бег.    

12.  Эстафеты и игры с элемен-

тами бега, прыжков и мета-

ния. Прыжки со скакалкой. 

«Круговая охота». Метание 

назад. 

   

  Плавание (69,5 ч)  

13.  Правила поведения в бас-

сейне. Значение занятий пла-

ванием для здоровья. 

   

14.  Комплексы упражнений 

«пловца». Скольжение. 
   

15.  Упр. на бортике, имитирую-

щие технику кроля на груди 

и спине. Упр. С плаватель-

ными досками в воде. 

   

16.  Специальные дыхательные 

упражнения в воде. 
   

17.  Корригирующие упражнения 

в воде без предмета. 
   

18.  Специальные дыхательные 

упражнения у поручня. 
   

19.  Игровые и подводящие 

упражнения к движениям в 

воде. 

   

20.  Лежание на воде и скольже-

ние по воде. 
   

21.  Передвижение по дну. 

Скольжение на спине. 
   

22.  Основные элементы техники 

плавания на спине. 
   

23.  Кроль на спине, работа рук.    

24.  Кроль на спине раздельно.    

25.  Кроль на спине в координа-

ции. 
   

26.  Выполнение движений ру-

ками брассом. 
   

27.  Брасс, работа рук с плава-

тельными досками. 
   

28.  Брасс работа ног.    

29.  Брасс в координации.    

30.  Кроль на груди, работа ног.     

31.  Кроль на груди работа рук.    
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32.  Кроль на груди в координа-

ции. 
   

33.  Выполнение согласованных 

движений брассом. 
   

34.  Выполнение согласованных 

движений брассом. 
   

35.  Эстафета с плавательными 

досками брассом. 
   

36.  Выполнение согласованных 

движений кролем на спине. 
   

37.  Выполнение согласованных 

движений кролем на спине. 
   

38.  Эстафета с плавательными 

досками кролем на спине. 
   

39.  Кроль на спине соревнова-

ния. 
   

40.  Выполнение согласованных 

движений кролем на груди. 
   

41.  Выполнение согласованных 

движений кролем на груди. 
   

42.  Эстафета кроль на груди с 

плавательными досками. 
   

43.  Эстафета плавание вольным 

стилем. 

   

44.  Подвижные игры в воде.    

45.  Выполнение согласованных 

движений руками и ногами 

различными способами в 

различных сочетаниях. 

   

46.  Старт из воды. Брасс.    

47.  Старт из воды. Кроль на 

спине. 
   

48.  Старт из воды.  кроль на 

спине. 
   

49.  Старт из воды. Кроль на 

груди. 
   

50.  Простой открытый поворот.    

51.  Простой открытый поворот.    

52.  Проплывание учебных ди-

станций произвольным спо-

собом. 

   

53.  Проплывание учебных ди-

станций произвольным спо-

собом. 

   

54.  Элементы прикладного пла-

вания (оказание помощи 

«уставшему» на воде. 

   

55.  Элементы прикладного пла-

вания. 
   

56.  Элементы прикладного пла-

вания. 
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57.  Спасение тонущего с его по-

следующей буксировкой к 

берегу на безопасное место. 

   

58.  Эстафета.     

59.  Эстафета с плавательными 

досками. 
   

60.  Эстафета с мячами.    

61.  Переправа вплавь до места 

назначения. 
   

62.  Повороты.     

63.  Доставание со дна различ-

ных предметов. 
   

64.  Доставание со дна различ-

ных предметов. 
   

65.  Доставание со дна различ-

ных предметов. 

   

66.  Подвижные игры в воде 

«Кто быстрее?». 
   

67.  Подвижные игры в воде 

«Волны на море». 
   

68.  Подвижные игры в воде «Ка-

раси и щуки». 
   

69.  Подвижные игры в воде 

«Насос». 
   

70.  Подвижные игры в воде 

«Пятнашки с поплавками». 
   

71.  Подвижные игры в воде 

«Цапля и лягушки». 
   

72.  Подвижные игры в воде «пи-

онербол в воде с несколь-

кими мячами». 

   

73.  Подвижные игры в воде «кто 

дальше проскользит». 
   

74.  Подвижные игры в воде 

«Салки». 
   

75.  Подвижные игры в воде «Ры-

баки и рыбки». 
     

76.  Эстафета брасс с учетом вре-

мени. 
   

77.  Эстафета кроль на спине с 

учетом времени. 
   

78.  Эстафета кроль на груди с 

учетом времени. 
   

79.  Эстафета вольный стиль с 

учетом времени. 
   

Легкая атлетика (6 ч) 

80.  Специальные беговые и 

прыжковые задания. 
   

81.  Старт из различных исход-

ных положений. 
   

82.  Прыжок в длину с места.    
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83.  Челночный бег и беговые эс-

тафеты. Полоса препятствий. 
   

84.  Многоскоки. Подвижные 

игры. Подтягивание. 
   

85.  Броски набивного мяча. По-

движные игры с элементами 

легкой атлетики (бег, 

прыжки, метание). 

   

 Резерв (6 часов)    

86.  Резерв    

87.  Резерв    

88.  Резерв    
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

«Физическая культура» в 7-х классах, 2022-2023 год, 105 (3 часа в неделю) 

Тема Количество часов 

Спортивные игры 9 

Легкая атлетика 12 

Плавание 84 

Итого 102 

 

№ 

п/п 

Тема урока Дата Примечание 

План Факт 

Спортивные игры (9 ч) 

1.  Техника безопасности. 

Правила игры и судейства 

   

2.  Профилактика травма-

тизма. Здоровый образ 

жизни. Дневник самона-

блюдения. Техника пере-

движения с ф/б мячом. 

Резкие остановки. 

   

3.  Контроль физической 

нагрузки. Сочетание прие-

мов бега с прыжками. 

Удары, остановки мяча. 

   

4.  Обманные движения 

(финты). Игровые упраж-

нения, эстафета с мячами. 

отборы мяча 

     

5.  Технические приемы с б/б 

мячом. 

Бег различными спосо-

бами. Броски, ловля, пере-

дача. Остановка по звуко-

вому сигналу. Ведение б/б 

мяча. 

    

6.  Подвижные игры с такти-

ческими действиями. 

«брось -поймай», «выстрел 

в спину» 

    

Легкая атлетика (6 ч) 

7.  Правила безопасности. 

Виды л/а. Характеристика 

видов спорта.  Выдающи-

еся российские спортс-

мены. ВФСК «ГТО». Вли-

яние физической нагрузки 

на частоту сердечных со-

кращений. 

    

8.  Индивидуальные ком-

плексы УГГ. Полоса пре-

пятствий. 
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9.  Прыжки на одной и двух 

ногах на месте; с продви-

жением вперед или назад 

боком в длину; с высоты; в 

высоту; через препятствия 

    

10.   Метание мяча на точ-

ность и дальность 

    

11.  Челночный бег. Подтяги-

вание. Висы на согнутых 

руках. 

    

12.  Эстафеты и игры с элемен-

тами бега, прыжков и ме-

тания. Прыжки со скакал-

кой. «Круговая охота». 

Метание назад. 

    

Плавание (84 ч) 

13.  Правила поведения в бас-

сейне. Биомеханика плава-

ния 

    

14.  Комплексы упражнений 

«пловца». Скольжение. 

    

15.  Оздоровительное плавание     

16.  Специальные дыхательные 

упражнения в воде. 

    

17.  Корригирующие упражне-

ния в воде без предмета 

    

18.  Специальные  дыхатель-

ные упражнения. 

    

19.  Игровые и подводящие 

упражнения к движениям 

в воде. 

    

20.  Проплывание средних от-

резков 

    

21.  Проплывание средних от-

резков 

     

22.  Передвижение по дну, 

скольжение на спине, 

 

    

23.  Основные элементы тех-

ники плавание на спине 

    

24.  Кроль на спине с плава-

тельными досками, на но-

гах. 

    

25.  Кроль на спине, работа 

рук. 

    

26.  Кроль на спине раздельно.     

27.  Кроль на спине в коорди-

нации 

    

28.  Выполнение движений ру-

ками брассом. 
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29.  Брасс, работа рук с плава-

тельными досками. 

    

30.  Брасс работа ног     

31.  Брасс  в координации     

32.  Кроль на груди, работа ног      

33.  Кроль на груди, работа ног 

с плавательными досками 

    

34.  Кроль на груди работа рук     

35.  Кроль на груди в коорди-

нации 

    

36.  Выполнение согласован-

ных движений брассом 

    

37.  Выполнение согласован-

ных движений брассом 

    

38.  Выполнение согласован-

ных движений брассом 

    

39.  Эстафета  с плаватель-

ными досками брассом 

    

40.  Выполнение согласован-

ных движений кролем на 

спине 

    

41.  Выполнение согласован-

ных движений кролем на 

спине 

    

42.  Выполнение согласован-

ных движений кролем на 

спине 

    

43.  Эстафета с плавательными 

досками кролем на спине 

    

44.  Кроль на спине соревнова-

ния 

    

45.  Выполнение согласован-

ных движений кролем на 

груди 

    

46.  Выполнение согласован-

ных движений кролем на 

груди 

    

47.  Выполнение согласован-

ных движений кролем на 

груди 

    

48.  Эстафета кроль на груди с 

плавательными досками 

    

49.  Эстафета плавание воль-

ным стилем 

    

50.  Подвижные игры в воде     

51.  Выполнение согласован-

ных движений руками и 

ногами различными спосо-

бами в различных сочета-

ниях 
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52.  Выполнение согласован-

ных движений руками и 

ногами различными спосо-

бами в различных сочета-

ниях 

    

53.  Выполнение согласован-

ных движений руками и 

ногами различными спосо-

бами в различных сочета-

ниях 

    

54.  Выполнение согласован-

ных движений руками и 

ногами различными спосо-

бами в различных сочета-

ниях 

    

55.  Выполнение согласован-

ных движений руками и 

ногами различными спосо-

бами в различных сочета-

ниях 

    

56.  Выполнение согласован-

ных движений руками и 

ногами различными спосо-

бами в различных сочета-

ниях 

    

57.  Старт из воды. Брасс     

58.  Старт из воды. брасс      

59.  Старт из воды. Кроль на 

спине 

    

60.  Старт из воды.  кроль на 

спине 

    

61.  Старт из воды. Кроль на 

груди 

    

62.  Старт из воды. Кроль на 

груди 

    

63.  Старт из воды. Кроль на 

груди 

    

64.  Простой открытый пово-

рот 

    

65.  Скоростной поворот     

66.  Скоростной  поворот     

67.  Скоростной поворот     

68.  Стартовый прыжок с бор-

тика 

    

69.  Проплывание учебных ди-

станций произвольным 

способом 

    

70.  Элементы прикладного 

плавания (оказание по-

мощи «уставшему» на 

воде 
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71.  Стартовый прыжок со 

стартовой тумбочки 

    

72.  Стартовый прыжок со 

стартовой тумбочки 

    

73.  Элементы прикладного 

плавания 

    

74.  Спасение тонущего с его 

последующей буксировкой 

к берегу на безопасное ме-

сто 

    

75.  Эстафета      

76.  Эстафета с плавательными 

досками 

     

77.  Эстафета с мячами     

78.  Переправа вплавь до места 

назначения 

    

79.  Повороты и прыжки     

80.  Доставание со дна различ-

ных предметов. 

    

81.  Доставание со дна различ-

ных предметов. 

    

82.  Доставание со дна различ-

ных предметов.  

    

83.  Подвижные игры в воде 

«Кто быстрее?»  

    

84.  Подвижные игры в воде            

«Волны на море» 

    

85.  Подвижные игры в воде            

«Караси и щуки» 

    

86.  Подвижные игры в воде            

«Насос»      

    

87.  Подвижные игры в воде            

«Пятнашки с поплавками» 

     

88.  Подвижные игры в воде            

«Цапля и лягушка» 

    

89.  Подвижные игры в воде            

Пионербол в воде с                     

несколькими мячами» 

    

90.  Подвижные игры в воде            

«Кто дальше проскользит» 

    

91.  Подвижные игры в воде            

«Салки» 

    

92.  Подвижные игры в воде            

«Рыбвки и рыбки» 

      

93.  Эстафета брасс с учетом 

времени 

    

94.  Эстафета кроль на спине с 

учетом времени 

    



106 
 

95.  Эстафета кроль на груди с 

учетом времени 

    

96.  Эстафета вольный стиль с 

учетом времени 

    

Легкая атлетика(6 ч) 

97.  Специальные беговые и 

прыжковые задания. По-

лоса препятствий 

    

98.  Старт из различных исход-

ных положений. Передача 

эстафетной палочки. 

    

99.  Прыжок в длину с места     

100.  Челночный бег и беговые 

эстафеты. 

    

101.  Многоскоки. Подвижные 

игры. Подтягивание. 

    

102.  Броски набивного мяча. 

Подвижные игры с эле-

ментами легкой атлетики 

(бег, прыжки, метание) 

    

103.  Резерв    

104.  Резерв    

105.  Резерв    
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

«Физическая культура» в 8-х классах, 2022-2023 год, 70 (2 часа в неделю) 

Тема Количество часов 

Спортивные игры 6 

Легкая атлетика 12 

Плавание 52 

Итого 70 

 

№ 

п/п 

Тема урока Дата Примечание 

План Факт 

Спортивные игры (6 ч) 

1.  Техника безопасности. 

Терминология. Правила 

игры и судейства 

   

2.  Профилактика травма-

тизма. Здоровый образ 

жизни. Дневник самона-

блюдения. Техника пере-

движения с ф/б мячом. 

Резкие остановки. 

   

3.  Контроль физической 

нагрузки. Сочетание прие-

мов бега с прыжками. 

Удары, остановки мяча. 

   

4.  Обманные движения. 

(финты)Игровые упражне-

ния, эстафета с мячами. 

отборы мяча 

   

5.  Технические приемы с б/б 

мячом. 

Бег различными спосо-

бами. Броски, ловля, пере-

дача. Остановка по звуко-

вому сигналу. Ведение б/б 

мяча. 

   

6.  Подвижные игры с такти-

ческими действиями. «Пе-

рестрелка», «Мяч ловцу» 

   

Легкая атлетика(6 ч) 

7.  Правила безопасности. 

Виды л/а. Характеристика 

видов спорта.  Выдающи-

еся российские спортс-

мены. ВФСК «ГТО». Вли-

яние физической нагрузки 

на частоту сердечных со-

кращений. 

   

8.  Индивидуальные ком-

плексы УГГ. Полоса пре-

пятствий. 
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9.  Прыжки на одной и двух 

ногах на месте; с продви-

жением вперед или назад 

боком в длину; с высоты; в 

высоту; через препятствия 

   

10.   Метание мяча на точ-

ность и дальность 

 

 

  

11.  Челночный бег. Низкий 

старт. Подтягивание. Висы 

на согнутых руках. 

   

12.  Эстафеты и игры с элемен-

тами бега, прыжков и ме-

тания. Прыжки со скакал-

кой. «Круговая охота». 

Метание назад. 

   

  

 
Плавание (84 ч)  

13.  Правила поведения в бас-

сейне. Биомеханика плава-

ния 

   

14.  Комплексы упражнений 

«пловца». Скольжение. 

   

15.  Оздоровительное плавание    

16.  Специальные дыхательные 

упражнения в воде. 

   

17.  Корригирующие упражне-

ния в воде без предмета 

   

18.  Специальные  дыхатель-

ные упражнения. 

   

19.  Игровые и подводящие 

упражнения к движениям 

в воде. 

   

20.  Проплывание длинных от-

резков 

   

21.  Основные элементы тех-

ники плавания на спине. 

   

22.  Кроль на спине с плава-

тельными досками, на но-

гах. 

   

23.  Кроль на спине, работа 

рук. 

   

24.  Кроль на спине раздельно.    

25.  Кроль на спине в коорди-

нации 

   

26.  Выполнение движений ру-

ками брассом. 

   

27.  Брасс, работа рук с плава-

тельными досками. 

   

28.  Брасс работа ног    

29.  Брасс  в координации    
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30.  Кроль на груди, работа ног 

с плавательными досками 

   

31.  Выполнение согласован-

ных движений брассом 

   

32.  Эстафета с плавательными 

досками кролем на спине 

   

33.  Кроль на спине соревнова-

ния 

   

34.  Выполнение согласован-

ных движений кролем на 

груди 

   

35.  Выполнение согласован-

ных движений кролем на 

груди 

   

36.  Эстафета кроль на груди с 

плавательными досками 

   

37.  Эстафета плавание воль-

ным стилем 

   

38.  Подвижные игры в воде    

39.  Старт из воды . брасс     

40.  Старт из воды.  кроль на 

спине 

   

41.  Старт из воды. Кроль на 

груди 

   

42.  Простой открытый пово-

рот 

   

43.  Стартовый прыжок с бор-

тика 

   

44.  Проплывание учебных ди-

станций произвольным 

способом 

   

45.  Элементы прикладного 

плавания (оказание по-

мощи «уставшему» на 

воде 

   

46.  Элементы прикладного 

плавания 

   

47.  Спасение тонущего    

48.  Эстафета     

49.  Эстафета с плавательными 

досками 

   

50.  Эстафета с мячами    

51.  Переправа вплавь до места 

назначения 

   

52.  Повороты и прыжки    

53.  Повороты и прыжки    

54.  Скоростные отрезки    

55.  Проплывание под водой    

56.  Эстафета по 25 метров    

57.  Эстафета по 50 метров    
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58.  Эстафета  вольным сти-

лем 

   

59.  Водное поло    

60.  Водное поло      

61.  Эстафета брасс с учетом 

времени 

   

62.  Эстафета кроль на спине с 

учетом времени 

   

63.  Эстафета кроль на груди с 

учетом времени 

   

64.  Эстафета вольный стиль с 

учетом времени 

   

Легкая атлетика (6 ч) 

65.  Специальные беговые и 

прыжковые задания. По-

лоса препятствий 

   

66.  Старт из различных исход-

ных положений. Передача 

эстафетной палочки. 

   

67.  Прыжок в длину с места    

68.  Челночный бег и беговые 

эстафеты. 

   

69.  Многоскоки. Подвижные 

игры. Подтягивание. 

   

70.  Броски набивного мяча. 

Подвижные игры с эле-

ментами легкой атлетики 

(бег, прыжки, метание) 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Физическая культура» в 9-х классах, 2022-2023 год, 68 (2 часа в неделю) 

Тема Количество часов 

Спортивные игры 22 

Легкая атлетика 34 

Гимнастика 12 

Резерв 4 

Итого 68 

 

№  

урока 

Тема урока Дата Примечание 

План Факт 

Легкая атлетика (20 часов) 

1.  Техника безопасности. Физиче-

ская культура и  

ВФСК «ГТО» сегодня. 

   

2.  Организация и участие в су-

действе спортивно-массовых 

мероприятий л/а направленно-

сти. 

   

3.  Определение уровня владения 

знаниями, умениями, навы-

ками и способами их примене-

ния на практике. 

   

4.  Совершенствование техники 

спортивной ходьбы. 
   

5.  Совершенствование техники 

бега на спринтерских дистан-

циях (60,100 м) с учетом вре-

мени. 

   

6.  Стартовый разгон, удержание 

скорости, финиширование. 
   

7.  Совершенствование техники 

эстафетного бега (прием – пе-

редача эстафетной палочки). 

   

8.  Отработка эстафетного взаимо-

действия (в парах, тройках, 

четверках). 

   

9.  Совершенствование техники 

«выбегания» из различных ис-

ходных стартовых положений 

и стартового разгона. 

   

10.  Выполнение специальных бе-

говых и прыжковых упражне-

ний на время и количество по-

вторений. 

   

11.  Строевые упражнения, пово-

роты, построения и перестрое-

ния на месте и в движении. 

   



112 
 

12.  ОРУ на месте, в движении, в 

парах на различные группы 

мышц. 

   

13.  Специальные упражнения и за-

дания для укрепления м-ц 

спины, живота, опорно-двига-

тельного аппарата. 

   

14.  Челночный бег 3х10м.  
 

  

15.  Челночный бег 3х10м с учетом 

времени. 

   

16.  Совершенствование техники 

преодоления различных пре-

пятствий. 

   

17.  Отработка тактических прие-

мов бега на средние и длинные 

дистанции. 

   

18.  Прыжки в длину с места.  
 

  

19.  Метание снаряда на результат.  
 

  

20.  Полоса препятствий и закреп-

ление легкоатлетических навы-

ков. 

   

Гимнастика (12 часов) 

21.             Техника безопасности на уро-

ках гимнастики. 
   

22.  ОРУ на развитие ловкости, 

равновесия, координации дви-

жения, сохранение правильной 

осанки. 

   

23.  Упражнения на развитие силы 

м-ц нижних и верхних конеч-

ностей, туловища. 

   

24.  Упражнения с использование 

собственного веса, гантелей в 

различных и.п. 

   

25.  Специальные упражнения на 

гимнастической стенке. Спец. 

Упр. на развитие силы кистей 

рук и укрепления стоп ног. 

   

26.  Комплексы физических упраж-

нений различной направленно-

сти с использованием различ-

ного спортивного оборудова-

ния и без него. 

   

27.  Гимнастика с элементами акро-

батики. Развитие равновесия, 

силы, гибкости, и ловкости. 

Перевороты. 
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28.  Акробатические комбинации.  
 

  

29.  Акробатические комбинации.  
 

  

30.  Упражнения на гимнастиче-

ской стенке. 
   

31.  Упражнения на гимнастиче-

ских матах. 
   

32.  Подтягивание. Сгибание- раз-

гибание рук в упоре лежа. 
   

Спортивные игры (22 часа) 

33.  Техника безопасности на уро-

ках спортивных игр. 
   

34.  Волейбол и баскетбол – совре-

менное развитие видов спорта. 
   

35.  Физическое развитие человека. 

Подбор упражнений и состав-

ление индивидуальных ком-

плексов. 

   

36.  Основные технико-тактические 

действия и приемы в игровых 

видах спорта. 

   

37.  Самонаблюдение и контроль.  
 

  

38.  Комплексы упражнений для 

оздоровительных форм заня-

тий. 

   

39.  Физическая подготовка Разви-

тие физических качеств и 

функциональных возможно-

стей, обеспечивающих эффек-

тивность и надежность игро-

вых действий. 

   

40.  Техническая подготовка. Тех-

ника передвижения. 
   

41.  Техника передвижения в соче-

тании с техникой владения мя-

чом. 

   

42.  Приемы техники передвиже-

ния. 
   

43.  Техника передвижения в соче-

тании с техникой владения мя-

чом. 

   

44.  Б/б. упражнения для развития 

быстроты, скоростно-силовых 

качеств, специальной выносли-

вости, специальной координа-

ции и игровой ловкости. 

   

45.  Перемещения. Остановки, 

стойки игрока, повороты. 
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46.  Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты лицом и 

спиной вперед. 

   

47.  Стойка нападающего и защит-

ника. 
   

48.  Ловля и передача мяча двумя и 

одной рукой, на месте, в дви-

жении. 

   

49.  Ловля мяча и передача в про-

стых и усложненных условиях. 
   

50.  Ведение мяча в усложненных и 

простых условиях без сопро-

тивления и с сопротивлением 

защитника. 

   

51.  Броски на месте, в движении 

после ловли и после ведения 

мяча. 

   

52.  Нападение.  тактическая под-

готовка. Выход для получения 

мяча. 

   

53.  Нападение быстрым прорывом. 

Защита. Розыгрыш мяча и 

атака корзины. 

   

54.  Система личной защиты в иг-

ровых взаимодействиях (1:1, 

2:2. 3:3) на одну корзину. 

   

Легкая атлетика (14 часов) 

55.  Техника безопасности на уро-

ках легкой атлетики. Определе-

ние уровня владения знаниями, 

умениями, навыками и спосо-

бами их применения на прак-

тике. 

   

56.  Совершенствование техники 

спортивной ходьбы. Прыжки в 

длину с места. 

   

57.  Совершенствование техники 

бега на спринтерских дистан-

циях (60,100 м) с учетом вре-

мени. 

   

58.  Стартовый разгон, удержание 

скорости, финиширование. 
   

59.  Совершенствование техники 

эстафетного бега (прием – пе-

редача эстафетной палочки). 

   

60.  Отработка эстафетного взаимо-

действия (в парах, тройках, 

четверках). 
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61.  Совершенствование техники 

«выбегания» из различных ис-

ходных стартовых положений 

и стартового разгона. 

   

62.  Выполнение специальных бе-

говых и прыжковых упражне-

ний на время и количество по-

вторений. 

   

63.  Строевые упражнения, пово-

роты, построения и перестрое-

ния на месте и в движении. 

   

64.  ОРУ на месте, в движении, в 

парах на различные группы 

мышц. 

   

65.  Специальные упражнения и за-

дания для укрепления м-ц 

спины, живота, опорно-двига-

тельного аппарата. 

   

66.  Челночный бег 3х10м.  
 

  

67.  Челночный бег 3х10м с учетом 

времени. 
   

68.  Отработка тактических прие-

мов бега на средние и длинные 

дистанции. 
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1. Программа для общеобразовательных учреждений «Физическая культура» 1-11 

классы. В.И., А.А. Зданевич, М., 2012г., Издательство «Просвещение». 
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6. Матвеев А.П. Уроки физической культуры. Просвещение 2014г 

7. 7.Барчуков И.С. «Физическая культура: методики практического обучения» учеб-
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Литература для учащихся 

1. Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. Для общеобразовательных учреждений / М.Я. 

Виленский, И.М. Туркеский, Н.Н. Назарова; под общ. Ред. М.Я. Виленский – М.: 

2012г.А.П.Матвеев. Физическая культура 5 класс: учебник для обще образователь-

ных учреждений. А.П. Матвеев.М.: 2012,2013г.112с. (Академ.шк.учебник) ISBN 

978-5-09- 031134-2. 

2. А.П. Матвеев. Физическая культура 6-7классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений. М., Просвещение 2012, -192с 

3. Физическая культура 8 класс: учебник для общеобразовательных учреждений. Лит-

винов Е.Н.,Торочкова Т.Ю.; Изд-во «Мнемозина»- М.2013-48 с. 

4. Физическая культура 9 класс: учеб. Для общеобразовательных учреждений / Лит-

винов Е.Н., Торочкова Т.Ю.; Изд-во «Мнемозина», 2020 - 48с: (Академический 

школьный учебник) 

 

 

 

 

 


