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I. Пояснительная записка

Рабочаяпрограммаподисциплине«Физическаякультура»для5—9классовОУпредставляет
собой  методически  оформленную  конкретизацию  требований Федерального  государственного
образовательногостандартаосновногообщегосреднегообразованияираскрываетихреализацию
черезконкретноепредметноесодержание.

1.1. Общая характеристика учебного предмета «физическая культура»

При  создании  рабочей  программы  учитывались  потребности  современного  российского
общества в физически крепкомидееспособномподрастающемпоколении, способномактивно
включаться вразнообразныеформыздоровогообразажизни, умеющемиспользовать ценности
физическойкультурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации.
Врабочейпрограмменашлисвоиотраженияобъективносложившиесяреалиисовременного

социокультурного  развития  российского  общества,  условия  деятельности  образовательных
организаций,  возросшие  требования  родителей,  учителей  и методистов  к  совершенствованию
содержания  школьного  образования,  внедрению  новых  методик  и  технологий  в  учебно-
воспитательныйпроцесс.
В  своей  социально-ценностной  ориентации  рабочая  программа  сохраняет  исторически

сложившеесяпредназначениедисциплины«Физическаякультура»вкачествесредстваподготовки
учащихся  к  предстоящей  жизнедеятельности,  укрепления  их  здоровья,  повышения
функциональных  и  адаптивных  возможностей  систем  организма,  развития  жизненно  важных
физическихкачеств.Программаобеспечиваетпреемственностьсрабочейпрограммойначального
среднего общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к
выполнению  нормативов  «Президентских  состязаний»  и  «Всероссийского  физкультурно-
спортивногокомплексаГТО».

1.2. Цели изучения учебного предмета «физическая культура»

Общей  целью  школьного  образования  по  физической  культуре  является  формирование
разносторонне  физически  развитой  личности,  способной  активно  использовать  ценности
физической  культуры  для  укрепления  и  длительного  сохранения  собственного  здоровья,
оптимизациитрудовойдеятельностииорганизацииактивногоотдыха.Врабочейпрограммедля5
—9классовданнаяцельконкретизируетсяисвязываетсясформированиемустойчивыхмотивови
потребностей  школьников  в  бережном  отношении  к  своему  здоровью,  целостном  развитии
физических,  психических  и  нравственных  качеств,  творческом  использовании  ценностей
физическойкультурыворганизацииздоровогообразажизни,регулярныхзанятияхдвигательной
деятельностьюиспортом.
Развивающаянаправленностьрабочейпрограммыопределяетсявекторомразвитияфизических

качеств  и  функциональных  возможностей  организма  занимающихся,  являющихся  основой
укрепления  их  здоровья,  повышения  надёжности  и  активности  адаптивных  процессов.
Существеннымдостижениемданнойориентацииявляетсяприобретениешкольникамизнанийи
уменийворганизациисамостоятельныхформзанятийоздоровительной,спортивнойиприкладно-
ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспособностей
иихцеленаправленногоразвития.
Воспитывающее  значение  рабочей  программы  заключается  в  содействии  активной

социализации школьников  на  основе  осмысления  и  понимания  роли  и  значения  мирового  и
российского  олимпийского  движения,  приобщения  к  их  культурным  ценностям,  истории  и
современному  развитию.  Вчисло  практических  результатов  данного  направления  входит
формированиеположительныхнавыковиуменийвобщенииивзаимодействиисосверстникамии
учителями  физической  культуры,  организации  совместной  учебной  и  консультативной
деятельности.



Центральной  идеей  конструирования  учебного  содержания  ипланируемых  результатов
образованиявосновнойшколеявляетсявоспитаниецелостнойличностиучащихся,обеспечение
единствавразвитииихфизической,психическойисоциальнойприроды.Реализацияэтойидеи
становится  возможной  на  основе  содержания  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»,
которое  представляется  двигательной  деятельностью  с  её  базовыми  компонентами:
информационным(знанияофизическойкультуре),операциональным(способысамостоятельной
деятельности)имотивационно-процессуальным(физическоесовершенствование).
Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета, приданияейличностно

значимогосмысла, содержаниерабочейпрограммыпредставляется системоймодулей, которые
входятструктурнымикомпонентамивраздел«Физическоесовершенствование».

Инвариантные модуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:гимнастика,лёгкая
атлетика,спортивныеигры.Данныемодуливсвоёмпредметномсодержанииориентируютсяна
всестороннююфизическуюподготовленностьучащихся,освоениеимитехническихдействийи
физическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта.
Инвариантныеивариативныемодулирабочейпрограммымогутбытьреализованывформе

сетевоговзаимодействиясорганизациямисистемыдополнительногообразования,наспортивных
площадкахизалах,находящихсявмуниципальнойирегиональнойсобственности

Вариативные  модули объединены  в  рабочей  программе  модулем  «Спорт»,  содержание
которого  разрабатывается  образовательной  организацией  на  основе  модульных  программ  по
физической  культуре  для  общеобразовательных  организаций,  рекомендуемых Министерством
просвещенияРоссийскойФедерации. Основнойсодержательнойнаправленностьювариативных
модулейявляетсяподготовкаучащихсяквыполнениюнормативныхтребованийВсероссийского
физкультурно-спортивного  комплекса  ГТО,  активное  вовлечение  их  в  соревновательную
деятельность.
Содержание  рабочей  программы  изложено  по  годам  обучения,  где  для  каждого  класса

предусмотренраздел«Универсальныеучебныедействия»,вкоторомраскрываетсявкладпредметав
формирование  познавательных,  коммуникативных  и  регулятивных  действий,  соответствующих
возможностям  и  особенностям  школьников  данного  возраста.  Личностные  достижения
непосредственносвязанысконкретнымсодержаниемучебногопредметаипредставленыпомере
егораскрытия.
Содержание  рабочей  программы,  раскрытие  личностных  и  метапредметных  результатов

обеспечиваетпреемственностьиперспективностьвосвоенииобластейзнаний,которыеотражают
ведущие  идеи  учебных  предметов  основной  школы  и  подчёркивают  её  значение  для
формированияготовностиучащихсякдальнейшемуобразованиювсистемесреднегополногоили
среднегопрофессиональногообразования.

1.3. Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане
Общеечислочасовдляизученияфизическойкультурынауровнеосновнойшколесоставляет–

340часов:в5классе–68часов(2часавнеделю),во6классе–68часа(2часавнеделю),в7классе
–68часа(2часавнеделю),в8классе–68часа(2часавнеделю),в9классе–51час(2часав
неделювIполугодии,1часвнеделювоIIполугодии).

При  разработке  рабочей  программы по предмету  «Физическая  культура»  учитывается,  что
вариативныемодули(неменее1часавнеделюс5по9класс)будутреализованывовнеурочной
деятельности,  в  том  числе  в  форме  сетевого  взаимодействия  с  организациями  системы
дополнительногообразованиядетей.
Приподготовкерабочейпрограммыучитываютсяличностныеиметапредметныерезультаты,

зафиксированныевФедеральномгосударственномобразовательномстандартеосновногообщего
образования  и  в  «Универсальном  кодификаторе  элементов  содержания  и  требований  к
результатамосвоенияосновнойобразовательнойпрограммыосновногообщегообразования».



II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ

5 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Физическая культуравосновнойшколе: задачи, содержаниеиформыорганизациизанятий.

Система  дополнительного  обучения  физической  культуре;  организация  спортивной  работы  в
общеобразовательнойшколе.
Физическая  культура  и  здоровый  образ  жизни:  характеристика  основных  форм  занятий

физическойкультурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организациейотдыхаидосуга.
ИсторическиесведенияобОлимпийскихиграхДревнейГреции,характеристикаихсодержания

иправилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииОлимпийскихигрдревности.
Способы самостоятельнойдеятельности.
Режим дня и  его  значение  для  учащихся школы,  связь  с  умственной  работоспособностью.

Составление  индивидуального  режима  дня;  определение  основных  индивидуальных  видов
деятельности,ихвременныхдиапазоновипоследовательностиввыполнении.
Физическое развитие человека, егопоказателииспособыизмерения. Осанкакакпоказатель

физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой
деятельности. Способы измерения и  оценивания  осанки. Составление  комплексов физических
упражненийскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведения.
Проведениесамостоятельныхзанятийфизическимиупражненияминаоткрытыхплощадкахив

домашних  условиях;  подготовка  мест  занятий,  выбор  одежды  и  обуви;  предупреждение
травматизма.
Оценивание  состояния  организма  в  покое  и  после  физической  нагрузки  в  процессе

самостоятельных  занятий физической культурыи  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  гимнастики в процессе учебных занятий;  закаливающие процедуры после  занятий
утренней  зарядкой.  Упражнения  на  развитие  гибкости  и  подвижности  суставов;  развитие
координации;формированиетелосложениясиспользованиемвнешнихотягощений.

Спортивно-оздоровительная  деятельность. Роль  и  значение  спортивно-оздоровительной
деятельностивздоровомобразежизнисовременногочеловека.

Модуль «Гимнастика».
Кувыркивперёдиназадвгруппировке;кувыркивперёдноги«скрестно»;кувыркиназадиз

стойки  на  лопатках  (мальчики).  Опорные  прыжки  через  гимнастического  козла  ноги  врозь
(мальчики);опорныепрыжкинагимнастическогокозласпоследующимспрыгиванием(девочки).
Упражнениянанизкомгимнастическомбревне:передвижениеходьбойсповоротамикругоми

на90°,лёгкиеподпрыгивания;подпрыгиваниятолчкомдвумяногами;передвижениеприставным
шагом  (девочки).  Упражнения  на  гимнастической  лестнице:  перелезание  приставным шагом
правымилевымбоком;лазаньеразноимённымспособомподиагоналииодноимённымспособом
вверх.Расхождениенагимнастическойскамейкеправымилевымбокомспособом«удерживаяза
плечи».

Модуль «Лёгкая атлетика».
Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвижениясвысокогостарта;бегна

короткие  дистанции  с  максимальной  скоростью  передвижения.  Прыжки  в  длину  с  разбега
способом«согнувноги»;прыжкиввысотуспрямогоразбега.Прыжкивдлинусместатолчком
двумяногами.
Метаниемалогомячасместаввертикальнуюнеподвижнуюмишень;метаниемалогомячана

дальностьстрёхшаговразбега.
Модуль «Спортивные игры». 
Баскетбол. 



Передача мяча двумярукамиот груди, на месте ив движении; ведениемяча наместе ив
движении«попрямой»,«покругу»и«змейкой»;бросокмячавкорзинудвумярукамиотгрудис
места;ранееразученныетехническиедействиясмячом.

Волейбол. 
Прямаянижняяподачамяча;приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхунаместеив

движении;ранееразученныетехническиедействиясмячом.
Футбол. 
Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега;  остановка

катящегосямячаспособом«наступания»; ведениемяча«попрямой», «покругу»и«змейкой»;
обводкамячомориентиров(конусов).
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,

упражненийлёгкойатлетики,техническихдействийспортивныхигр.
Модуль  «Спорт». Физическая  подготовка  к  выполнению  нормативов  комплекса  ГТО  с

использованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистем
физическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

6 КЛАСС
Знания о физической культуре.
ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижениявсовременноммире;рольПьераде

КубертенавихстановлениииразвитииДевиз,символикаиритуалысовременныхОлимпийских
игр.  История  организации  и  проведения  первых  Олимпийских  игр  современности;  первые
олимпийскиечемпионы.

Способы самостоятельной деятельности.
Ведение  дневника физической  культуры Физическая  подготовка и  её  влияние  на  развитие

систем организма,  связь  с  укреплением  здоровья; физическая подготовленность как результат
физическойподготовки.
Правила  и  способы  самостоятельного  развития  физических  качеств  Способы  определения

индивидуальнойфизическойнагрузки.Правилапроведенияизмерительныхпроцедур,пооценке
физической  подготовленности.  Правила  техники  выполнения  тестовых  заданий  и  способы
регистрацииихрезультатов.
Правилаиспособысоставленияпланасамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой.
Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Правиласамостоятельногозакаливанияорганизмаспомощьювоздушныхисолнечныхванн,

купания  в  естественных  водоёмах.  Правила  техники  безопасности  и  гигиены  мест  занятий
физическимиупражнениями.
Оздоровительные  комплексы:  упражнения  для  коррекции  телосложения  с  использованием

дополнительныхотягощений;упражнениядляпрофилактикинарушениязрениявовремяучебных
занятийиработызакомпьютером;упражнениядляфизкультпауз,направленныхнаподдержание
оптимальной  работоспособности  мышц  опорно-двигательного  аппарата  в  режиме  учебной
деятельности.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль «Гимнастика». 
Акробатическаякомбинацияизобщеразвивающихисложнокоординированныхупражнений,

стоекикувырков,ранееразученныхакробатическихупражнений.
Комбинация из  стилизованных общеразвивающих упражнений и  сложно-координированных

упражнений  ритмической  гимнастики,  разнообразных  движений  руками  и  ногами  с  разной
амплитудойитраекторией,танцевальнымидвижениямиизранееразученныхтанцев(девочки).
Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозласразбегаспособом«согнувноги»(мальчики)и

способом«ногиврозь»(девочки).
Гимнастические  комбинации  на  низком  гимнастическом  бревне  с  использованием

стилизованных  общеразвивающих  и  сложно-координированных  упражнений,  передвижений



шагом  и  лёгким  бегом,  поворотами  с  разнообразными  движениями  рук  и  ног,  удержанием
статическихпоз(девочки).
Упражнения  на  невысокой  гимнастической  перекладине:  висы;  упор  ноги  врозь;  перемах

вперёдиобратно(мальчики).Лазаньепоканатувтриприёма(мальчики).
Модуль «Лёгкая атлетика».
Старт  с  опорой  на  одну  руку  и  последующим  ускорением;  спринтерский  и  гладкий

равномерныйбегпоучебнойдистанции;ранееразученныебеговыеупражнения.
Прыжкивдлинусместатолчкомдвумяногами.Прыжковыеупражнения:прыжокввысотус

разбегаспособом«перешагивание»;ранееразученныепрыжковыеупражнениявдлинуивысоту;
напрыгиваниеиспрыгивание.
Метаниемалого(теннисного)мячавподвижную(раскачивающуюся)мишень.
Модуль «Спортивные игры». 
Баскетбол. 
Техническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебаскетболиста;прыжкивверх

толчкомоднойногойиприземлениемнадругуюногу;остановкадвумяшагамиипрыжком.
Упражнениясмячом:ранееразученныеупражнениявведениимячавразныхнаправленияхи

поразнойтраектории,напередачуиброскимячавкорзину.
Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтехнических

приёмов.
Волейбол.
Приёми передача мяча двумя руками снизу в разные  зоныплощадки командысоперника.

Правилаигрыиигроваядеятельность поправиламсиспользованиемразученныхтехнических
приёмоввподачемяча,егоприёмеипередачедвумярукамиснизуисверху.

Футбол.
Ударыпокатящемусямячусразбега. Правилаигрыиигроваядеятельность поправиламс

использованиемразученныхтехническихприёмоввостановкеипередачемяча, еговедениии
обводке.
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,

упражненийлёгкойатлетики,техническихдействийспортивныхигр.
Модуль «Спорт».
ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемсредств

базовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

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
СССРисовременнойРоссии;характеристикаосновныхэтаповразвития.Выдающиесясоветскиеи
российскиеолимпийцы.
Влияние  занятий физической  культурой  и  спортом  на  воспитание  положительных  качеств

личностисовременногочеловека.
Способы самостоятельной деятельности.
Правила техники безопасности игигиенымест занятий в процессе выполнения физических

упражненийнаоткрытыхплощадках.Ведениедневникапофизическойкультуре.
Техническая  подготовка  и  её  значение  для  человека;  основные  правила  технической

подготовки.Двигательныедействиякакосноватехническойподготовки;понятиедвигательного
умения  и  двигательного  навыка.  Способы  оценивания  техники  двигательных  действий  и
организацияпроцедурыоценивания.Ошибкиприразучиваниитехникивыполнениядвигательных
действий, причиныиспособыихпредупреждения присамостоятельных занятиях технической
подготовкой.



Планированиесамостоятельныхзанятийтехническойподготовкойнаучебныйгодиучебную
четверть.  Составление  плана  учебного  занятия  по  самостоятельной  технической  подготовке.
Способы  оценивания  оздоровительного  эффекта  занятий  физической  культурой  с  помощью
«индексаКетле»,«ортостатическойпробы»,«функциональнойпробысостандартнойнагрузкой».

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительныекомплексыдлясамостоятельныхзанятийсдобавлениемранееразученных

упражнений: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки; дыхательной и
зрительнойгимнастикиврежимеучебногодня.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль «Гимнастика».
Акробатические  комбинации  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
упражненийвравновесии,стойках,кувырках(мальчики).
Комплекс  упражнений  степ-аэробики,  включающий  упражнения  в  ходьбе,  прыжках,

спрыгиванииизапрыгиваниисповоротамиразведениемрукиног, выполняемыхвсреднеми
высокомтемпе(девочки).
Комбинация  на  гимнастическом  бревне  из  ранее  разученных  упражнений  с  добавлением

упражнений  на  статическое  и  динамическое  равновесие  (девочки).  Комбинация  на  низкой
гимнастической  перекладине  из  ранее  разученных  упражнений  в  висах,  упорах,  переворотах
(мальчики).Лазаньепоканатувдваприёма(мальчики).

Модуль «Лёгкая атлетика». 
Бегспреодолениемпрепятствийспособами«наступание»и«прыжковыйбег»;эстафетныйбег.

Прыжки  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами.  Ранее  освоенные  беговые  упражнения  с
увеличением  скорости  передвижения  и  продолжительности  выполнения;  прыжки  с  разбега  в
длинуспособом«согнувноги»иввысотуспособом«перешагивание».
Метаниемалого(теннисного)мячаподвижущейся(катящейся)сразнойскоростьюмишени.
Модуль «Спортивные игры». 
Баскетбол.
Передачаиловлямячапослеотскокаотпола;бросоквкорзинудвумярукамиснизуиотгруди

после  ведения.  Игровая  деятельность  по  правилам  с  использованием  ранее  разученных
техническихприёмовбезмячаисмячом:ведение,приёмыипередачи,броскивкорзину.

Волейбол.
Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадкисоперника;передачамячачерезсетку

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

Футбол.
Средние  и  длинные  передачи  мяча  по  прямой  и  диагонали;  тактические  действия  при

выполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-забоковойлинии.Игроваядеятельностьпо
правиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,

упражненийлёгкойатлетики,техническихдействийспортивныхигр.
Модуль «Спорт».
ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемсредств

базовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.


8 КЛАСС
Знания о физической культуре. 



Физическаякультуравсовременномобществе:характеристикаосновныхнаправленийиформ
организации.  Всестороннее  и  гармоничное  физическое  развитие.  Адаптивная  физическая
культура,еёисторияисоциальнаязначимость.

Способы самостоятельной деятельности. Коррекцияосанкии разработка индивидуальных
плановзанятий корригирующейгимнастикой. Коррекцияизбыточной массытела и разработка
индивидуальныхплановзанятийкорригирующейгимнастикой. Составление планов-конспектов
для  самостоятельных  занятий  спортивной  подготовкой.  Способы  учёта  индивидуальных
особенностейприсоставленииплановсамостоятельныхтренировочныхзанятий.

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Профилактика  перенапряжения  систем  организма  средствами  оздоровительной  физической

культуры: упражнениямышечнойрелаксацииирегулированиявегетативнойнервнойсистемы,
профилактикиобщегоутомленияиостротызрения.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль «Гимнастика».  
Акробатическая  комбинация  из  ранее  освоенных  упражнений  силовой  направленности,  с

увеличивающимся  числом  технических  элементов  в  стойках,  упорах,  кувырках,  прыжках
(юноши).
Гимнастическая  комбинация  на  гимнастическом  бревне  из  ранее  освоенных  упражнений  с

увеличивающимся  числом  технических  элементов  в  прыжках,  поворотах  и  передвижениях
(девушки).
Гимнастическая комбинация на перекладине  с  включением ранее освоенных упражнений в

упорахивисах(юноши).
Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьяхсвключениемупражненийвупорена

руках,кувыркавперёдисоскока(юноши).
Вольные упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений и упражнений

ритмическойгимнастики(девушки).
Модуль «Лёгкая атлетика». 
Кроссовыйбег;прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись». Прыжкивдлинусместа

толчкомдвумяногами.
ПравилапроведениясоревнованийпосдаченормкомплексаГТОСамостоятельнаяподготовка

квыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТОвбеговых(бегнакороткиеисредние
дистанции)  и  технических  (прыжки  и  метание  спортивного  снаряда)  дисциплинах  лёгкой
атлетики.

Модуль «Спортивные игры». 
Баскетбол.
Поворотытуловищавправуюилевуюсторонысудержаниеммячадвумяруками;передача

мяча  одной  рукой  от  плеча  и  снизу;  бросок мяча  двумя  и  одной  рукой  в  прыжке. Игровая
деятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.

Волейбол.
Прямойнападающийудар;индивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа;тактические

действия  в  защите  и  нападении. Игровая  деятельность  по  правилам  с  использованием  ранее
разученныхтехническихприёмов.

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
деятельность  по  правилам  мини-футбола  с  использованием  ранее  разученных  технических
приёмов(девушки).
Игроваядеятельностьпоправиламклассическогофутболасиспользованиемранееразученных

техническихприёмов(юноши).
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,

упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр.



Модуль  «Спорт». Физическая  подготовка  к  выполнению  нормативов  Комплекса  ГТО  с
использованиемсредствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистем
физическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

9 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Здоровье и  здоровый образ жизни,  вредные привычки и их пагубное  влияние на  здоровье

человека.Туристскиепоходыкакформаорганизацииздоровогообразажизни.Профессионально-
прикладнаяфизическаякультура.

Способы самостоятельной деятельности.
Восстановительный  массаж  как  средство  оптимизации  работоспособности,  его  правила  и

приёмы  во  время  самостоятельных  занятий  физической  подготовкой.  Банные  процедуры  как
средствоукрепленияздоровья.Измерениефункциональныхрезервоворганизма.Оказаниепервой
помощинасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Занятияфизическойкультуройирежимпитания.Упражнениядлясниженияизбыточноймассы

тела.
Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режимедвигательной

активностистаршеклассников.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль «Гимнастика».
Акробатическаякомбинациясвключениемдлинногокувыркасразбегаикувырканазадвупор,

стояногиврозь(юноши).
Гимнастическаякомбинациянавысокойперекладине,свключениемэлементовразмахиванияи

соскокавперёдпрогнувшись(юноши).
Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьях,свключениемдвухкувырковвперёдс

опоройнаруки(юноши).
Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревне,свключениемполушпагата,стойкина

коленесопоройнарукииотведениемногиназад(девушки).
Черлидинг:  композиция  упражнений  с  построением  пирамид,  элементами  степ-аэробики,

акробатикииритмическойгимнастики(девушки).
Модуль «Лёгкая атлетика».
Техническая подготовка в беговыхи прыжковыхупражнениях: бег на короткие и длинные

дистанции;  прыжки  в  длину  способами  «прогнувшись»  и  «согнув  ноги»;  прыжки  в  высоту
способом«перешагивание»;прыжкивдлинусместатолчкомдвумяногами.
Техническаяподготовкавметанииспортивногоснарядасразбеганадальность.
Модуль «Спортивные игры». 
Баскетбол.
Техническаяподготовкавигровыхдействиях: ведение, передачи, приёмыиброскимячана

месте,впрыжке,послеведения.
Волейбол.
Техническаяподготовкавигровыхдействиях:подачимячавразныезоныплощадкисоперника;

приёмыипередачинаместеивдвижении;ударыиблокировка.
Футбол.
Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,приёмыипередачи,остановкииудары

помячусместаивдвижении.
Совершенствованиетехникиранееразученныхгимнастическихиакробатическихупражнений,

упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта;техническихдействийспортивныхигр.
Модуль «Спорт». 
ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовКомплексаГТОсиспользованиемсредств

базовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,
национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.



Программа вариативного модуля. «Базовая физическая подготовка». 
Развитие силовых способностей.
Комплексыобщеразвивающихилокальновоздействующихупражнений,отягощённыхвесом

собственноготелаисиспользованиемдополнительныхсредств(гантелей,эспандера,набивных
мячей,штангиит.п.).
Комплексы  упражнений  на  тренажёрных  устройствах.  Упражнения  на  гимнастических

снарядах(брусьях,перекладинах,гимнастическойстенкеит.п.).Броскинабивногомячадвумяи
однойрукойизположенийстояисидя(вверх,вперёд,назад,встороны,снизуисбоку,отгруди,
из-за  головы).  Прыжковые  упражнения  с  дополнительным  отягощением  (напрыгивание  и
спрыгивание,  прыжки  через  скакалку,  многоскоки,  прыжки  через  препятствия  и  т.п.).  Бег  с
дополнительным  отягощением  (в  горку  и  с  горки,  на  короткие  дистанции,  эстафеты).
Передвижения  в  висе  и  упоре  на  руках.  Лазанье  (по  канату,  по  гимнастической  стенке  с
дополнительным  отягощением). Переноска  непредельных  тяжестей  (мальчики —  сверстников
способомнаспине).Подвижныеигрыссиловойнаправленностью(импровизированныйбаскетбол
снабивныммячомит.п.).

Развитие скоростных способностей. 
Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуибезупора).Челночный

бег. Бег по разметкам с максимальнымтемпом. Повторный бег с максимальной скоростью и
максимальнойчастотойшагов(10—15м).Бегсускорениямиизразныхисходныхположений.Бег
смаксимальнойскоростьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполуинаразнойвысоте.
Стартовыеускоренияподифференцированномусигналу.
Метание  малых  мячей  по  движущимся  мишеням  (катящейся,  раскачивающейся,  летящей).

Ловлятеннисногомячапослеотскокаотпола,стены(правойилевойрукой).Передачатеннисного
мяча  в  парах  правой  (левой)  рукой  и  попеременно.  Ведение  теннисного  мяча  ногами  с
ускорениямипопрямой,покругу,вокругстоек.Прыжкичерезскакалкунаместеивдвижениис
максимальнойчастотойпрыжков.Преодолениеполосыпрепятствий,включающейвсебя:прыжки
наразнуювысотуидлину,поразметкам;бегсмаксимальнойскоростьювразныхнаправленияхи
с преодолениемопор различной высотыиширины, повороты, обегание различныхпредметов
(легкоатлетических стоек, мячей, лежащихна полуилиподвешенныхна высоте). Эстафетыи
подвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Техническиедействияизбазовыхвидовспорта,
выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений.

Развитие выносливости. Равномерныйбегврежимахумереннойибольшойинтенсивности.
Повторныйбегврежимахмаксимальнойисубмаксимальнойинтенсивности.Кроссовыйбег.

Развитие координации движений.
Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми(теннисными)мячами.Жонглирование

гимнастической  палкой.  Жонглирование  волейбольным  мячом  головой.  Метание  малых  и
больших мячей  в мишень  (неподвижную и  двигающуюся). Передвижения по  возвышенной и
наклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредметаиспредметомнаголове).Упражненияв
статическомравновесии.Упражненияввоспроизведениипространственнойточностидвижений
руками, ногами,  туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечныхусилий.
Подвижныеиспортивныеигры.

Развитие  гибкости. Комплексы  общеразвивающих  упражнений  (активных  и  пассивных),
выполняемых  с  большой  амплитудой  движений.  Упражнения  на  растяжение  и  расслабление
мышц.  Специальные  упражнения  для  развития  подвижности  суставов  (полушпагат,  шпагат,
выкрутыгимнастическойпалки).
Упражнения  культурно-этнической  направленности.  Сюжетно-образные  и  обрядовые  игры.

Техническиедействиянациональныхвидовспорта.
Специальная физическая подготовка. 
Модуль «Гимнастика». 
Развитиегибкости.Наклонытуловищавперёд,назад,всторонысвозрастающейамплитудой

движенийвположениистоя,сидя,сидяногивстороны.Упражнениясгимнастическойпалкой



(укороченной  скакалкой) для развития подвижности плечевого  сустава  (выкруты). Комплексы
общеразвивающих  упражнений  с  повышенной  амплитудой  для  плечевых,  локтевых,
тазобедренныхиколенныхсуставов,дляразвитияподвижностипозвоночногостолба.Комплексы
активныхипассивныхупражненийсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениядляразвития
подвижностисуставов(полушпагат,шпагат,складка,мост).

Развитие координации движений.
Прохождение  усложнённой  полосы  препятствий,  включающей  быстрые  кувырки  (вперёд,

назад),кувыркипонаклоннойплоскости,преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройнаруку,
безопорным  прыжком,  быстрым  лазаньем.  Броски  теннисного  мяча  правой  и  левой  рукой  в
подвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега.Касаниеправойилевойногоймишеней,
подвешенныхнаразнойвысоте,сместаисразбега.Разнообразныепрыжкичерезгимнастическую
скакалкунаместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.

Развитие силовых способностей.
Подтягивание  в  висе  и  отжимание  в  упоре.  Передвижения  в  висе  и  упоре  на  руках  на

перекладине  (мальчики),  подтягивание  в  висе  стоя  (лёжа)  на  низкой  перекладине  (девочки);
отжиманиявупорелёжасизменяющейсявысотойопорыдлярукиног;отжиманиевупорена
низких  брусьях;  поднимание ног  в  висе  на  гимнастической  стенке  до  посильной  высоты;  из
положениялёжанагимнастическомкозле(ногизафиксированы)сгибаниетуловищасразличной
амплитудой  движений  (на  животе  и  на  спине);  комплексы  упражнений  с  гантелями  с
индивидуальноподобранноймассой(движенияруками,поворотынаместе,наклоны,подскокисо
взмахом  рук);  метание  набивного  мяча  из  различных  исходных  положений;  комплексы
упражненийизбирательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(сувеличивающимся
темпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения);элементыатлетическойгимнастики(потипу
«подкачки»);  приседания  на  одной  ноге  «пистолетом»  с  опорой  на  руку  для  сохранения
равновесия).

Развитие  выносливости.  Упражнения  с  непредельными  отягощениями,  выполняемые  в
режимеумеренной интенсивности в сочетаниис напряжениеммышци фиксацией положений
тела.Повторноевыполнениегимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха
(потипу«круговойтренировки»).Комплексыупражненийсотягощением,выполняемыеврежиме
непрерывногоиинтервальногометодов.

Модуль «Лёгкая атлетика». 
Развитие выносливости.
Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-интервальногометода.Бегпопересеченной

местности(кроссовыйбег).Гладкийбегсравномернойскоростьювразныхзонахинтенсивности.
Повторный  бег  с  препятствиями  в  максимальном  темпе.  Равномерный  повторный  бег  с
финальнымускорением(наразныедистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощением
врежиме«доотказа».

Развитие силовых способностей.
Специальные  прыжковые  упражнения  с  дополнительным  отягощением.  Прыжки  вверх  с

доставаниемподвешенныхпредметов.Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразные
стороны).Запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием.Прыжкивглубинупометодуударной
тренировки.Прыжкиввысотуспродвижениемиизменениемнаправлений,поворотамивправои
влево,направой,левойногеипоочерёдно.Бегспрепятствиями.Бегвгорку,сдополнительным
отягощениемибезнего.Комплексыупражненийснабивнымимячами.Упражненияслокальным
отягощением  на  мышечные  группы.  Комплексы  силовых  упражнений  по  методу  круговой
тренировки

Развитие  скоростных способностей.  Бег на месте  с максимальной  скоростью и  темпом с
опоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторныйбегнакороткие
дистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой,наповоротеисостарта).Бегсмаксимальной
скоростью«сходу».Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе.Ускорение,переходящеев
многоскоки, и многоскоки переходящие в бег с  ускорением. Подвижные и спортивные игры,
эстафеты.



Развитие координации движений.Специализированныекомплексыупражненийнаразвитие
координации  (разрабатываются  на  основе  учебного  материала  модулей  «Гимнастика»  и
«Спортивныеигры»).

Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.
Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнаправленияхсмаксимальной

скоростью с  внезапными остановками и  выполнением различных  заданий  (например, прыжки
вверх,назад,вправо,влево,приседания).Ускорениясизменениемнаправлениядвижения.Бегс
максимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгиваниевверхс
доставанием  ориентиров  левой  (правой)  рукой.  Челночный  бег  (чередование  прохождения
заданных  отрезков  дистанции  лицом  и  спиной  вперёд).  Бег  с  максимальной  скоростью  с
предварительным  выполнением  многоскоков.  Передвижения  с  ускорениями  и  максимальной
скоростью  приставными  шагами  левым  и  правым  боком.  Ведение  баскетбольного  мяча  с
ускорениемимаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногесместаис
разбега.Прыжкисповоротаминаточностьприземления.Передачамячадвумярукамиотгрудив
максимальном  темпе  при  встречном  беге  в  колоннах.  Кувырки  вперёд,  назад,  боком  с
последующимрывкомна3—5м.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие силовых способностей. 
Комплексы  упражнений  с  дополнительным  отягощением  на  основные  мышечные  группы.

Ходьбаипрыжкивглубокомприседе. Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижением
вперед, по кругу, «змейкой», наместе с поворотомна180°и360°. Прыжкичерез скакалкув
максимальномтемпенаместеиспередвижением(сдополнительнымотягощениемибезнего).
Напрыгивание  и  спрыгивание  с  последующим  ускорением.  Многоскоки  с  последующим
ускорениемиускоренияспоследующимвыполнениеммногоскоков.Броскинабивногомячаиз
различныхисходныхположений,сразличнойтраекториейполётаоднойрукойиобеимируками,
стоя,сидя,вполуприседе.

Развитие  выносливости. Повторный  бег  с  максимальной  скоростью  с  уменьшающимся
интерваломотдыха.Гладкийбегпометодунепрерывно-интервальногоупражнения.Гладкийбегв
режимебольшойиумеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом
времениигры.

Развитие координации движений.Броскибаскетбольногомячапонеподвижнойиподвижной
мишени.  Акробатические  упражнения  (двойные  и  тройные  кувырки  вперёд  и  назад).  Бег  с
«тенью»(повторениедвиженийпартнёра).Бегпогимнастическойскамейке,погимнастическому
бревнуразнойвысоты. Прыжкипоразметкамсизменяющейся амплитудой движений. Броски
малогомячавстенуодной(обеими)рукамиспоследующейеголовлей(обеимирукамииодной
рукой)послеотскокаотстены(отпола).Ведениемячасизменяющейсяпокомандескоростьюи
направлениемпередвижения.

Футбол.
Развитие  скоростных  способностей.  Старты  из  различных  положений  с  последующим

ускорением.  Бег  с  максимальной  скоростью  по  прямой,  с  остановками  (по  свистку,  хлопку,
заданномусигналу), с ускорениями, «рывками», изменениемнаправленияпередвижения. Бегв
максимальномтемпе.Бегиходьбаспинойвперёдсизменениемтемпаинаправлениядвижения
(попрямой,покругуи«змейкой»).Бегсмаксимальнойскоростьюсповоротамина180°и360°.
Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе. Прыжкипоразметкамнаправой(левой)ноге,
междустоек,спинойвперёд.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногеспродвижениемвперёд.
Ударыпомячувстенкувмаксимальномтемпе.  Ведениемячасостановкамииускорениями,
«дриблинг»  мяча  с  изменением  направления  движения.  Кувырки  вперёд,  назад,  боком  с
последующимрывком.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие силовых способностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотягощениемна
основныемышечныегруппы.Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгиваниесвозвышеннойопоры



с  последующим  ускорением,  прыжком  в  длину  и  в  высоту.  Прыжки  на  обеих  ногах  с
дополнительнымотягощением(вперёд,назад,вприседе,спродвижениемвперёд).

Развитие  выносливости. Равномерный  бег  на  средние  и  длинные  дистанции. Повторные
ускорения  с  уменьшающимся  интервалом  отдыха.  Повторный  бег  на  короткие  дистанции  с
максимальной  скоростью  и  уменьшающимся  интервалом  отдыха.  Гладкий  бег  в  режиме
непрерывно-интервальногометода.

III.  ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  ПРОГРАММЫ  ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ
КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Готовность  проявлять  интерес  к  истории  и  развитию  физической  культуры  и  спорта  в
Российской  Федерации,  гордиться  победами  выдающихся  отечественных  спортсменов-
олимпийцев;
-готовностьотстаиватьсимволыРоссийскойФедерациивовремяспортивныхсоревнований,

уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийскихигриолимпийскогодвижения;
-  готовность  ориентироваться  на  моральные  ценности  и  нормы  межличностного

взаимодействияприорганизации, планированииипроведениисовместныхзанятийфизической
культуройиспортом,оздоровительныхмероприятийвусловияхактивногоотдыхаидосуга;
-готовностьоцениватьсвоёповедениеипоступкивовремяпроведениясовместныхзанятий

физическойкультурой,участиявспортивныхмероприятияхисоревнованиях;
-  готовность  оказывать  первую  медицинскую  помощь  при  травмах  и  ушибах,  соблюдать

правилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом;
-  стремление  к  физическому  совершенствованию,  формированию  культуры  движения  и

телосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта;
-готовностьорганизовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройиспортомнаоснове

научныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности
сучётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказателей;
-осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективнойнеобходимостив

егоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультуройиспортом;
-  осознание  необходимости  ведения  здорового  образа  жизни  как  средства  профилактики

пагубного  влияния  вредных  привычек  на  физическое,  психическое  и  социальное  здоровье
человека;способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофилактические
мероприятия  по  регулированию  эмоциональных  напряжений,  активному  восстановлению
организмапослезначительныхумственныхифизическихнагрузок;
-готовность  соблюдать  правила  безопасности  во  время  занятий  физической  культурой  и

спортом,  проводить  гигиенические  и  профилактические  мероприятия  по  организации  мест
занятий,выборуспортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды;
-  готовность  соблюдать правила и требования к организации бивуака  во  время  туристских

походов,противостоятьдействиямипоступкам,приносящимвредокружающейсреде;
-освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповеденияпривыполнении

учебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревновательнойдеятельности;
 повышениекомпетентностиворганизациисамостоятельныхзанятийфизическойкультурой,

планированииихсодержанияинаправленностивзависимостиотиндивидуальныхинтересови
потребностей;
-формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическоговоспитанияи

спортивной  тренировки,  умений  руководствоваться  ими  в  познавательной  и  практической
деятельности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях.



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Универсальные познавательные действия:
-  проводить  сравнение  соревновательных  упражнений  Олимпийских  игр  древности  и

современныхОлимпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия;
-  осмысливать  Олимпийскую  хартию  как  основополагающий  документ  современного

олимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнаправленности;
-  анализировать  влияние  занятий  физической  культурой  и  спортом  на  воспитание

положительныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек;
-  характеризовать  туристские  походы  как  форму  активного  отдыха,  выявлять  их  целевое

предназначениевсохранениииукрепленииздоровья;руководствоватьсятребованиямитехники
безопасностивовремяпередвиженияпомаршрутуиорганизациибивуака;
-  устанавливать  причинно-следственную  связь  между  планированием  режима  дня  и

изменениямипоказателейработоспособности;
-  устанавливать  связь  негативного  влияния  нарушения  осанки  на  состояние  здоровья  и

выявлять  причины  нарушений,  измерять  индивидуальную  форму  и  составлять  комплексы
упражненийпопрофилактикеикоррекциивыявляемыхнарушений;
- устанавливать причинно-следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,

состояниемздоровьяифункциональнымивозможностямиосновныхсистеморганизма;
-  устанавливать  причинно-следственную  связь  между  качеством  владения  техникой

физического  упражнения  и  возможностью  возникновения  травм  и  ушибов  во  время
самостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом;
-устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытых

площадкахиправиламипредупреждениятравматизма
Универсальные коммуникативные действия:
-выбирать,анализироватьисистематизироватьинформациюизразныхисточниковобобразцах

техники  выполнения  разучиваемых  упражнений,  правилах  планирования  самостоятельных
занятийфизическойитехническойподготовкой;
- вестинаблюдениязаразвитиемфизическихкачеств, сравниватьихпоказателисданными

возрастно-половых  стандартов,  составлять  планы  занятий  на  основе  определённых  правил  и
регулироватьнагрузкупочастотепульсаивнешнимпризнакамутомления;
-описыватьианализироватьтехникуразучиваемогоупражнения,выделятьфазыиэлементы

движений,подбиратьподготовительныеупражненияипланироватьпоследовательностьрешения
задач  обучения;  оценивать  эффективность  обучения  посредством  сравнения  с  эталонным
образцом;
- наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений

другими  учащимися,  сравнивать  её  с  эталонным  образцом,  выявлять  ошибки  и  предлагать
способыихустранения; изучатьиколлективнообсуждатьтехнику«иллюстративногообразца»
разучиваемого  упражнения,  рассматривать  и  моделировать  появление  ошибок,  анализировать
возможныепричиныихпоявления,выяснятьспособыихустранения.

Универсальные учебные регулятивные действия:
-  составлять  и  выполнять  индивидуальные  комплексы  физических  упражнений  с  разной

функциональнойнаправленностью,выявлятьособенностиихвоздействиянасостояниеорганизма,
развитиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпроб;
-  составлять  и  выполнять  акробатические  и  гимнастические  комплексы  упражнений,

самостоятельноразучиватьсложно-координированныеупражнениянаспортивныхснарядах;
-активновзаимодействоватьвусловияхучебнойиигровойдеятельности,ориентироватьсяна

указанияучителяиправилаигрыпривозникновенииконфликтныхинестандартныхситуаций,
признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление;



-  разучивать  и  выполнять  технические  действия  в  игровых  видах  спорта,  активно
взаимодействуют  при  совместных  тактических  действиях  в  защите  и  нападении,  терпимо
относитсякошибкамигроковсвоейкомандыикомандысоперников;
-организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельных

занятийфизическойкультуройиспортом,применятьспособыиприёмыпомощивзависимостиот
характераипризнаковполученнойтравмы

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

5 класс.
Кконцуобученияв5классеобучающийсянаучится:
- выполнять требования безопасности на урокахфизической культуры, на самостоятельных

занятияхфизическимиупражнениямивусловияхактивногоотдыхаидосуга;
- проводитьизмерениеиндивидуальнойосанкиисравниватьеёпоказателисостандартами,

составлятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилактикееёнарушения,планироватьих
выполнениеврежимедня;
-  составлять  дневник  физической  культуры  и  вести  в  нём  наблюдение  за  показателями

физическогоразвитияифизическойподготовленности,планироватьсодержаниеирегулярность
проведениясамостоятельныхзанятий;
-осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнятькомплексы

упражненийфизкультминуток,дыхательнойизрительнойгимнастики;
-  выполнять  комплексы  упражнений  оздоровительной  физической  культуры  на  развитие

гибкости,координациииформированиетелосложения;
-  выполнять  опорный  прыжок  с  разбега  способом  «ноги  врозь»  (мальчики)  и  способом

«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки);
-выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойперекладине(мальчики);в

передвижениях  по  гимнастическому  бревну  ходьбой  и  приставным  шагом  с  поворотами,
подпрыгиваниемнадвухногахнаместеиспродвижением(девочки);
-передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноимённымспособом

вверхиподиагонали;
-выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебнойдистанции;
-демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги»;
-демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх:
баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях;приёмипередача

мячадвумярукамиотгрудисместа и вдвижении); волейбол(приёмипередачамяча двумя
рукамиснизуисверхусместаивдвижении,прямаянижняяподача);
футбол (ведение мяча с равномерной скоростьюв разныхнаправлениях, приёми передача

мяча,ударпонеподвижномумячуснебольшогоразбега);
-  тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с

учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.

6 класс
Кконцуобученияв6классеобучающийсянаучится:
-характеризоватьОлимпийскиеигрысовременностикакмеждународноекультурноеявление,

роль Пьера де Кубертена в их историческомвозрождении; обсуждать историювозникновения
девиза,символикииритуаловИгр;
-  измерять  индивидуальные  показатели  физических  качеств,  определять  их  соответствие

возрастнымнормами подбирать упражнения для их направленного развития; контролировать
режимыфизической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по внешним
признакамвовремясамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой;
-готовитьместадлясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортомвсоответствии

справиламитехникибезопасностиигигиеническимитребованиями;



-отбиратьупражненияоздоровительнойфизическойкультурыисоставлятьизнихкомплексы
физкультминуток  и  физкультпауз  для  оптимизации  работоспособности  и  снятия  мышечного
утомленияврежимеучебнойдеятельности;
-составлятьивыполнятьакробатическиекомбинацииизразученныхупражнений,наблюдатьи

анализировать  выполнение  другими  учащимися,  выявлять  ошибки  и  предлагать  способы
устранения;
-выполнятьлазаньепоканатувтриприёма(мальчики),составлятьивыполнятькомбинацию

нанизкомбревнеизстилизованныхобщеразвивающихисложно-координированныхупражнений
(девочки);
-  выполнять  беговые  упражнения  с  максимальным  ускорением,  использовать  их  в

самостоятельных  занятиях  для  развития  быстроты  и  равномерный  бег  для  развития  общей
выносливости;
-выполнятьпрыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание»,наблюдатьианализировать

его  выполнение  другими  учащимися,  сравнивая  с  заданным  образцом,  выявлять  ошибки  и
предлагатьспособыустранения;
-выполнятьправилаидемонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх:баскетбол

(техническиедействиябезмяча;броскимяча
двумярукамиснизуиотгрудисместа; использованиеразученныхтехническихдействийв

условияхигровойдеятельности);
волейбол  (приём и передача мяча  двумя  руками  снизу и  сверху  в  разные  зоны площадки

соперника;использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);
футбол(ведениемячасразнойскоростьюпередвижения,сускорениемвразныхнаправлениях;

ударпокатящемусямячусразбега;использованиеразученныхтехническихдействийвусловиях
игровойдеятельности);
-  тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с

учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.

7 класс
Кконцуобученияв7классеобучающийсянаучится:
-  проводить  анализ  причин  зарождения  современного  олимпийского  движения,  давать

характеристикуосновнымэтапамегоразвитиявСССРисовременнойРоссии;
-объяснятьположительноевлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитание

личностныхкачествсовременныхшкольников,приводитьпримерыизсобственнойжизни;
-  объяснять  понятие  «техника  физических  упражнений»,  руководствоваться  правилами

технической  подготовки  при  самостоятельном  обучении  новым  физическим  упражнениям,
проводитьпроцедурыоцениваниятехникиихвыполнения;
-  составлять  планы  самостоятельных  занятий  физической  и  технической  подготовкой,

распределятьихвнедельномимесячномциклахучебногогода,оцениватьихоздоровительный
эффектспомощью«индексаКетле»и«ортостатическойпробы»(пообразцу);
-выполнятьлазаньепоканатувдваприёма(юноши)ипростейшиеакробатическиепирамидыв

парахитройках(девушки);
-составлятьисамостоятельноразучиватькомплексстеп-аэробики,включающийупражненияв

ходьбе,прыжках,спрыгиванииизапрыгиваниисповоротами,разведениемрукиног(девушки);
-выполнятьстойкунаголовесопоройнарукиивключатьеёвакробатическуюкомбинациюиз

ранееосвоенныхупражнений(юноши);
-  выполнять  беговые  упражнения  с  преодолением  препятствий  способами  «наступание»  и

«прыжковыйбег»,применятьихвбегепопересечённойместности;
-выполнятьметаниемалогомячанаточностьвнеподвижную,качающуюсяикатящуюсяс

разнойскоростьюмишень;
-демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:



баскетбол(передачаиловлямячапослеотскокаотпола;броскимячадвумярукамиснизуиот
груди  в  движении;  использование  разученных  технических  действий  в  условиях  игровой
деятельности);
волейбол(передачамячазаголовунасвоейплощадкеичерезсетку;использованиеразученных

техническихдействийвусловияхигровойдеятельности);
футбол(средниеидлинныепередачифутбольногомяча;
тактические  действия  при  выполнении  углового  удара  и  вбрасывании мяча  из-за  боковой

линии;использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);
-  тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с

учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.

8 класс
Кконцуобученияв8классеобучающийсянаучится:
-  проводить  анализ  основных  направлений  развития  физической  культуры  в  Российской

Федерации,характеризоватьсодержаниеосновныхформихорганизации;
-  анализировать  понятие  «всестороннее  и  гармоничное  физическое  развитие»,  раскрывать

критериииприводитьпримеры,устанавливатьсвязьснаследственнымифакторамиизанятиями
физическойкультуройиспортом;
-  проводить  занятия  оздоровительной  гимнастикой  по  коррекции  индивидуальной  формы

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

соответствиисиндивидуальнымипоказателямиразвитияосновныхфизическихкачеств;
выполнять  гимнастическую  комбинацию  на  гимнастическом  бревне  из  ранее  освоенных

упражненийсдобавлениемэлементовакробатикииритмическойгимнастики(девушки);
-  выполнять  комбинацию на параллельных брусьях  с  включением упражнений  в  упоре на

руках,кувыркавперёдисоскока;наблюдатьихвыполнениедругимиучащимисяисравниватьс
заданным  образцом,  анализировать  ошибки  и  причины  их  появления,  находить  способы
устранения(юноши);
-выполнятьпрыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись»,наблюдатьианализировать

технические  особенности  в  выполнении  другими  учащимися,  выявлять  ошибки  и  предлагать
способыустранения;
-  выполнять  тестовые  задания комплекса ГТОв беговых и  технических легкоатлетических

дисциплинахвсоответствиисустановленнымитребованиямикихтехнике;
-демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:
баскетбол(передачамячаоднойрукойснизуиотплеча;бросоквкорзинудвумяиоднойрукой

впрыжке;тактическиедействиявзащитеинападении;использованиеразученныхтехническихи
тактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);
волейбол(прямойнападающийударииндивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа;

тактические  действия  в  защите  и  нападении;  использование  разученных  технических  и
тактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);
футбол  (удары  по  неподвижному,  катящемуся  и  летящему  мячу  с  разбега  внутренней  и

внешней  частью  подъёма  стопы;  тактические  действия  игроков  в  нападении  и  защите;
использование  разученных  технических  и  тактических  действий  в  условиях  игровой
деятельности);
тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётом

индивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.

9 класс
Кконцуобученияв9классеобучающийсянаучится:
-  отстаивать  принципы  здорового  образа  жизни,  раскрывать  эффективность  его  форм  в

профилактикевредныхпривычек;обосновыватьпагубноевлияниевредныхпривычекназдоровье
человека,егосоциальнуюипроизводственнуюдеятельность;



-  понимать  пользу  туристских  подходов  как формы  организации  здорового  образа жизни,
выполнятьправилаподготовкикпешимпоходам,требованиябезопасностиприпередвижениии
организациибивуака;
-  объяснять  понятие  «профессионально-прикладная  физическая  культура»,  её  целевое

предназначение,связьсхарактеромиособенностямипрофессиональнойдеятельности;понимать
необходимость  занятий  профессионально-прикладной  физической  подготовкой  учащихся
общеобразовательнойшколы;
-  использовать  приёмы  массажа  и  применять  их  в  процессе  самостоятельных  занятий

физическойкультуройиспортом,выполнятьгигиеническиетребованиякпроцедураммассажа;
-  измерять  индивидуальные функциональные  резервы  организма  с  помощью  проб Штанге

Генча,  «задержки  дыхания»;  использовать  их  для  планирования  индивидуальных  занятий
спортивнойипрофессионально-прикладнойфизическойподготовкой;
-  определять  характер  травм  и  ушибов,  встречающихся  на  самостоятельных  занятиях

физическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха,применятьспособыоказанияпервой
помощи;
-составлятьивыполнятькомплексыупражненийизразученныхакробатическихупражненийс

повышеннымитребованиямиктехникеихвыполнения(юноши);
-составлятьивыполнятьгимнастическуюкомбинациюнавысокойперекладинеизразученных

упражнений,свключениемэлементовразмахиванияисоскокавперёдспособом«прогнувшись»
(юноши);
-  составлять  и  выполнять  композицию  упражнений  черлидинга  с  построением  пирамид,

элементами  степ-аэробики  и  акробатики  (девушки);  составлять  и  выполнять  комплекс
ритмическойгимнастикисвключениемэлементовхудожественнойгимнастики, упражненийна
гибкостьиравновесие(девушки);
-совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессесамостоятельных

занятийтехническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО;
-соблюдатьправилабезопасностивбассейнепривыполненииплавательныхупражнений;
-выполнятьповоротыкувырком,маятником;
-выполнятьтехническиеэлементыбрассомвсогласованиисдыханием;
-совершенствоватьтехническиедействиявспортивныхиграх:баскетбол, волейбол,футбол,

взаимодействоватьсигрокамисвоихкомандвусловияхигровойдеятельности,приорганизации
тактическихдействийвнападенииизащите;
-  тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической  подготовки  с

учётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№
п/п

Наименование
разделов и тем

программы

Количество часов

Электронные
(цифровые)

образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.
1.1
.

Знанияофизической
культуре

2 2
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Раздел 2.

2.1
Способы
самостоятельной
деятельности.

2 2
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Физическое совершенствование.
Раздел 1

1.1
.

Физкультурно-
оздоровительная
деятельность.

В
процессе
урока

www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 2
2.1
.

Модуль
«Гимнастика».

12 12
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.2
.

Модуль«Лёгкая
атлетика».

16 16
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.3
.

Модуль
«Спортивныеигры».

24 24
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Баскетбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Волейбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Футбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 3

3.1
.

Модуль«Спорт».
Подготовкак
выполнению
нормативов
комплексаГТО

12 12
https://www.gto.ru/norms
ВФСКГТО(gto.ru)

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВПОПРОГРАММЕ

68 0 68



 6 КЛАСС 

№
п/п

Наименование
разделов и тем

программы

Количество часов

Электронные
(цифровые)

образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.
1.1
.

Знанияофизической
культуре

2 2
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Раздел 2.

2.1
Способы
самостоятельной
деятельности.

2 2
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Физическое совершенствование.
Раздел 1

1.1
.

Физкультурно-
оздоровительная
деятельность.

В
процессе
урока

www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 2
2.1
.

Модуль
«Гимнастика».

12 12
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.2
.

Модуль«Лёгкая
атлетика».

16 16
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.3
.

Модуль
«Спортивныеигры».

24 24
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Баскетбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Волейбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Футбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 3

3.1
.

Модуль«Спорт».
Подготовкак
выполнению
нормативов
комплексаГТО

12 12
https://www.gto.ru/norms
ВФСКГТО(gto.ru)

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВПОПРОГРАММЕ

68 0 68



 7 КЛАСС 

№
п/п

Наименование
разделов и тем

программы

Количество часов

Электронные
(цифровые)

образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.
1.1
.

Знанияофизической
культуре

2 2
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Раздел 2.

2.1
Способы
самостоятельной
деятельности.

2 2
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Физическое совершенствование.
Раздел 1

1.1
.

Физкультурно-
оздоровительная
деятельность.

В
процессе
урока

www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 2
2.1
.

Модуль
«Гимнастика».

12 12
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.2
.

Модуль«Лёгкая
атлетика».

16 16
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.3
.

Модуль
«Спортивныеигры».

24 24
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Баскетбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Волейбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Футбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 3

3.1
.

Модуль«Спорт».
Подготовкак
выполнению
нормативов
комплексаГТО

12 12
https://www.gto.ru/norms
ВФСКГТО(gto.ru)

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВПОПРОГРАММЕ

68 0 68



8 КЛАСС

№
п/п

Наименование
разделов и тем

программы

Количество часов

Электронные
(цифровые)

образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.
1.1
.

Знанияофизической
культуре

2 2
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Раздел 2.

2.1
Способы
самостоятельной
деятельности.

2 2
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Физическое совершенствование.
Раздел 1

1.1
.

Физкультурно-
оздоровительная
деятельность.

В
процессе
урока

www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 2
2.1
.

Модуль
«Гимнастика».

12 12
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.2
.

Модуль«Лёгкая
атлетика».

16 16
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.3
.

Модуль
«Спортивныеигры».

24 24
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Баскетбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Волейбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Футбол. 8 8
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 3

3.1
.

Модуль«Спорт».
Подготовкак
выполнению
нормативов
комплексаГТО

12 12
https://www.gto.ru/norms
ВФСКГТО(gto.ru)

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВПОПРОГРАММЕ

68 0 68



 9 КЛАСС 
 

№
п/п

Наименование
разделов и тем

программы

Количество часов

Электронные
(цифровые)

образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

Раздел 1.
1.1
.

Знанияофизической
культуре

1 1
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Раздел 2.

2.1
Способы
самостоятельной
деятельности.

1 1
www .edu .ru 
www .school .edu .ru 

Физическое совершенствование.
Раздел 1

1.1
.

Физкультурно-
оздоровительная
деятельность.

В
процессе
урока

www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 2
2.1
.

Модуль
«Гимнастика».

11 11
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.2
.

Модуль«Лёгкая
атлетика».

11 11
www.edu.ru
www.school.edu.ru

2.3
.

Модуль
«Спортивныеигры».

18 18
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Баскетбол. 6 6
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Волейбол. 6 6
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Футбол. 6 6
www.edu.ru
www.school.edu.ru

Раздел 3

3.1
.

Модуль«Спорт».
Подготовкак
выполнению
нормативов
комплексаГТО

9 9
https://www.gto.ru/norms
ВФСКГТО(gto.ru)

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВПОПРОГРАММЕ

51 0 51


