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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего образования составлена 

на основе Требований к результатам освоения основной образовательной программы основного 
общего образования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте 

основного общего образования, а также на основе характеристики планируемых результатов 

духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в 
Примерной программе воспитания (одобрено решением ФУМО от 02.06.2020 г.). 

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

общеобразовательных организаций представляет собой методически оформленную конкретизацию 

требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 
среднего образования и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно 

включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 
физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. В рабочей 

программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного 

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-

воспитательный процесс.  

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически 
сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки 

учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения 

функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных 
физических качеств. Программа обеспечивает преемственность с рабочей программой начального 

среднего общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к 

выполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО».  

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, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 
5—9 классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей 
физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной 

деятельностью и спортом.  

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития физических 

качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой 
укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. 

Существенным достижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и 

умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-
ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических спосбностей и 

их целенаправленного развития. 

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. В число практических результатов данного направления входит формирование 

положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями 
физической культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности.  

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов 



 

образования 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», которое 
представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным 

(знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) 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, лёгкая 
атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. 

Данные модули в своём предметном 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 спортивных 

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 содержания 

других инвариантных модулей («Лёгкая атлетика», «Гимнастика», «Плавание» и «Спортивные 
игры»). В свою очередь, модуль «Плавание», вводится в учебный процесс при наличии 

соответствующих условий и материальной базы по решению муниципальных органов управления 

образованием. Данный модуль, также как и модуль «Лыжные гонки», может быть заменён 
углублённым изучением материала других инвариантных модулей  

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

разрабатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ по 

физической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством 
просвещения Российской Федерации. Основной содержательной направленностью вариативных 

модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную 
деятельность.  

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации, модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе 

содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 
оздоровительных систем. В настоящей Примерной рабочей программе в помощь учителям 

физической культуры в рамках данного модуля, представлено примерное содержание «Базовой 

физической подготовки».  
Содержание рабочей программы изложено по годам обучения, где для каждого класса 

предусмотрен 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 

непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и представлены по мере его 

раскрытия.  

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов 
обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают 

ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают её значение для формирования 

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 

                                                             
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». 



 

основной школе составляет 340 часов (два часа в неделю в каждом классе).  

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, 

зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего 
образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований к результатам 

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; 

организация спортивной работы в общеобразовательной школе.  

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий 

физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 
Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания 

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; определение 

основных индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности 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 

травматизма. 
Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе 

самостоятельных 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 

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

формирование 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). Опорные прыжки через 

гимнастического козла ноги врозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с 
последующим спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и 

на 90 , лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным 
шагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом 

правым и левым боком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом 

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

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

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

длину с разбега способом «согнув ноги»; 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 



 

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

впадин при спуске с пологого склона.  

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; 

остановка катящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и 

«змейкой»; обводка мячом ориентиров (конусов).  
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

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

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 
использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической 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 Олимпийских 
игр современности; первые олимпийские чемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. Ведение дневника физической культуры. Физическая 

подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья; физическая 
подготовленность как результат физической подготовки.  

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы определения 

индивидуальной физической нагрузки. Правила проведения измерительных процедур по оценке 
физической подготовленности. Правила техники выполнения тестовых заданий и способы 

регистрации 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 

дополнительных 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 
деятельности.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая 

комбинация из общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, 
ранее разученных акробатических упражнений.  

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-координированных 

упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной 
амплитудой и траекторией, танцевальными движениями из ранее разученных танцев (девочки). 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) и 

способом «ноги врозь» (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 статических поз 

(девочки). 
Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги врозь; перемах вперёд 

и обратно (мальчики).  

Лазанье по канату в три приёма (мальчики). 
Модуль «Лёгкая атлетика». Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением; 

спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные беговые 

упражнения.  

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; ранее 



 

разученные прыжковые упражнения в длину и высоту; напрыгивание и спрыгивание.  

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.  

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом; 
преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке; ранее 

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

спуски, торможение.   

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 

соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных 

технических 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 правилам 
с использованием разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении и 

обводке.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 
упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.  

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

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 
физической 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 

личности современного человека. 

Способы самостоятельной деятельности. Правила техники безопасности и гигиены мест 
занятий в процессе выполнения физических упражнений на открытых площадках. Ведение 

дневника по физической культуре.  

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

Двигательные действия как основа технической подготовки; понятие двигательного умения и 
двигательного навыка. Способы оценивания техники двигательных действий и организация 

процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных действий, 

причины и способы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой. 
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 
«индекса Кетле», «ортостатической пробы», «функциональной пробы со стандартной нагрузкой».  

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных 

упражнений: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки; дыхательной и 
зрительной гимнастики в режиме учебного дня.  

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 упражнений в равновесии, стойках, 

кувырках (мальчики).  
Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, 

спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, выполняемых в среднем и 

высоком темпе (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). Лазанье по канату в два приёма (мальчики). 
Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и 

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

передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с разбега в длину способом «согнув 

ноги» и в высоту способом «перешагивание».  
Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной скоростью мишени. 

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

склона; переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение 
одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; спуски 

и подъёмы ранее освоенными способами.  

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 

боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных 

технических приёмов. 
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

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

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 
физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

8 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Физическая культура в современном обществе: характеристика 

основных направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

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. 
Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении планов самостоятельных 

тренировочных занятий. 

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

культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, 

профилактики общего утомления и остроты зрения. 
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 упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с 
включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши). Вольные 

упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической 

гимнастики (девушки). 
Модуль «Лёгкая атлетика». Кроссовый бег; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная подготовка 

к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние 

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



 

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

преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием; 

торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого склона; переход с 
попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход и обратно; ранее разученные 

упражнения лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, торможении.  

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 использованием 

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 
деятельность 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 упражнений, 

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

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 
использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической 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 

оптимизации 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 

активности старшеклассников   

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая 
комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь 

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

размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на 
параллельных брусьях, с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки (юноши). 

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне, с включением полушпагата, стойки на 

колене с опорой на руки и отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений 

с построением пирамид, элементами степ-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 способами «прогнувшись» и «согнув ноги»; 
прыжки в высоту способом «перешагивание». 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, способы 

перехода с одного лыжного хода на другой.  

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, 

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 упражнений, 

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

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 
использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

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

 Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка».  
Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих 

упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием дополнительных средств 

(гантелей, эспандера, 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 
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 
способом на спине). Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол 

с набивным мячом и т. п.).  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о 
гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. 

Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10—15 м). Бег с 

ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых 

предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному 
сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). 

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 различных 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 

(теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным 

мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). 

Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с 
предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении 

пространственной точности движений руками, ногами,  туловищем. Упражнение на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры.  
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, 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 упражнений с 

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

развития  подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с 
большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, 

шпагат, складка, мост).  

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление 
препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски 

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

Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. 
Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на 

точность отталкивания и приземления.  

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); 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 

посильной 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 увеличивающимся 

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

«подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия).  
Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме 

умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. 

Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (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 режиме 

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 

дистанции). 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 изменением 
направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. 

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

мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 
упражнений по методу круговой тренировки.  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой 

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

с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с 
ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и 

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

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие 
координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» 

и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с 
равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с 

соревновательной скоростью.  

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным 

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. 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  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 180  и 360 . 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 рукой и обеими руками, 

стоя, сидя, в полуприседе. 
Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в 

режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом 
времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной 

мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» 

(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 последующим 

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 180  и 360 . 

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 
последующим 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 
дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд).  

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-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 Российской 



 

Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения;  
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 
физической 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 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе 
научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности 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 спортом;  
осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного 

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

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 
мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению 

организма 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, 

выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, 

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 
деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

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

Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  
осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского 

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 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 

безопасности 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, 
состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 

упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий 

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

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 
движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения 

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 

способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 
упражнения, 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 

функциональной 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, 

самостоятельно 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 ситуаций, 

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

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют 
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 занятий 

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 
занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, 

составлять 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 физического 

развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения 
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 гибкости, 
координации и формирование телосложения; 

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

«напрыгивания 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, 

подпрыгиванием 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 - имитация 

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 

возрастным 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 самостоятельных 

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 

анализировать 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);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки 
соперника; использование разученных 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 



 

характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России;  

объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

личностных качеств современных школьников, приводить примеры из собственной жизни;  
объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами технической 

подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, проводить 

процедуры оценивания техники их выполнения;  

составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, распределять 
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 степ-аэробики, включающий упражнения в 

ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног (девушки);  
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 

«прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;  
выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с разной 

скоростью мишень; 

выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение 
одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; 

наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — 
имитация перехода); 

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 
деятельности);  

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

технических действий в условиях игровой деятельности);  
футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия при выполнении 

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

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 Федерации, 

характеризовать содержание основных форм их организации;  
анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать критерии 

и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и занятиями 

физической 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 

соответствии с индивидуальными показателями развития основных физических качеств;  
выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных 

упражнений 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 

заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить способы 

устранения (юноши);  
выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать 

технические особенности в выполнении другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать 

способы устранения;  

выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических 



 

дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к их технике;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; переход с попеременного 

двухшажного хода на одновременный бесшажный ход; преодоление естественных препятствий 
на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных районов — 

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 тактических 

действий в условиях игровой деятельности);  

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);  

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, выполнять 

правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и 

организации бивуака;  

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое 
предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности; понимать 

необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся 

общеобразовательной 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 и 
профессионально-прикладной физической подготовкой;  

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и во время активного отдыха,  применять способы оказания первой помощи;   
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 «прогнувшись» 

(юноши);  

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, элементами 

степ-аэробики и акробатики (девушки);  
составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов 

художественной 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 занятий 

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, 



 

взаимодействовать 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 возраст 

 
 

 

 

  



 

Темы национальных, региональных, этнокультурных особенностей 5- 9 класс 

 

5 кл. 6 кл. 7 кл. 8 кл. 9 кл. 

Т.б. на уроках Ф.К. и 

гигиенические правила при 

подготовке мест занятии и 

подборе инвентаря и 

одежды. Краткая 

характеристика видов спорта, 

история их возникновения и 

развития на Урале. 

Региональное 

тестирование 

Региональное 

тестирование 

«Развитие спорта 

на Урале». 

Прохождение 

дистанции 2 км – 
3км в среднем 

темпе на оценку. 

Национальные 

подвижные игры 

«Накаты», «Все за 

ведущим» 

«Развитие спорта на 

Урале». Прохождение 

дистанции 4 км – 5км в 

среднем темпе на 
оценку. Национальные 

подвижные игры 

«Накаты», «Все за 

ведущим». 

История и 

символика  Олимпийских 

игр. Выдающиеся 

легкоатлеты 

Урала. Характеристика 

олимпийских видов спорта. 

Составление 

индивидуальных комплексов 

утренней зарядки. 

Совершенствование 

одновременного 

двушажного хода, 

торможения плугом, 

Национальные 

подвижные игры 

«Накаты», «Все за 

ведущим» 

«Лыжный спорт на 

Урале». 

Совершенствован

ие 

одновременного 

двушажного хода, 

торможения 

плугом, 

Национальные 

подвижные игры 

«Накаты», «Все за 

ведущим». 

«Сильнейшие 

спортсмены 

Урала». 

Совершенствован

ия техники 

изученных ходов. 

Национальные 
подвижная игра 

«Салки на лыжах» 

«Сильнейшие 

спортсмены Урала». 

Совершенствования 

техники изученных 

ходов. Национальные 

подвижные игры: 

«Остановка рывком», 
«С горки на горку». 

Закрепление выполнений 

различных видов ходьбы и 

бега, подвижные игры. П.И. 

«Лапта» 

 «Лыжники Урала». 

Совершенствование 

элементы перехода с хода 

на ход, освоение подъема 

«елочкой», 

выносливости. 

Национальная 

подвижная игра «Салки 

на лыжах» 

Совершенствован

ие элементы 

перехода с хода на 

ход, освоение 

подъема 

«елочкой», 

выносливости. 

Национальные 

подвижные игры: 

«Остановка 

рывком», «С горки 

на горку». 

«Детские 

спортивные 

школы 

Челябинска». 
Совершенствован

ие техники 

изученных ходов. 

Подъемы и 

спуски. 

Национальная 

подвижная игра 

«Салки на лыжах» 

«Детские спортивные 

школы Челябинска». 

Совершенствование 

техники изученных 
ходов. Подъемы и 

спуски. Национальные 

подвижные игры 

«Накаты», «Все за 

ведущим». 



 

5 кл. 6 кл. 7 кл. 8 кл. 9 кл. 

Региональное тестирование  «Биатлон на Урале». 

Совершенствование 

техники попеременного 

двушажного 

хода,  закрепление 

подъема «елочкой». 

Национальные 

подвижная игра «Салки 

на лыжах» 

«Национальные 

подвижные игры». 

Совершенствован

ие техники 

попеременного 

двушажного 

хода,  закрепление 

подъема «елочкой. 

Национальные 

подвижные игры 

«Накаты», «Все за 

ведущим». 

«Уральские 

Олимпийцы». 

Контрольно – 

зачетный урок. 

Национальные 

подвижные игры 
«Смелее с горки», 

«Кто быстрее». 

«Уральские 

Олимпийцы». 

Контрольно – зачетный 

урок. Национальные 

подвижные игры: 

«Остановка рывком», 
«С горки на горку». 

.Б. на гимнастике. Оказание 

первой помощи при травмах.  

 «Сильнейшие 

спортсмены Урала». 

Совершенствование 

торможения плугом, 

элементы перехода с хода 

на ход, освоение подъема 

«елочкой». 

Национальные 

подвижные игры 

«Смелее с горки», «Кто 

быстрее». 

«Спорт на Урале». 

Совершенствован

ие торможения 

плугом, элементы 

перехода с хода на 

ход, освоение 

подъема 

«елочкой». 

Национальные 

подвижные игры: 

«Остановка 

рывком», «С горки 

на горку». 

«Биатлон на 

Урале». 

Совершенствован

ие техники 

изученных ходов. 
Эстафета. 

Национальные 

подвижные игры 

«Смелее с горки», 

«Салки на 

лыжах». 

«Биатлон на Урале». 

Совершенствование 

техники изученных 

ходов. Эстафета. 

Национальные 
подвижные игры: 

«Остановка рывком», 

«С горки на горку», 

«Эстафета с передачей 

палок». 

Т.Б. на лыжах. Выдающие 

лыжники и биатлонисты 

Урала. Адаптивная 

физическая культура. 

Дневник самонаблюдений 

 «Уральские 

Олимпийцы». 

Комплексное развитие 

двигательных 

способностей. 

Национальные 

подвижные игры 

«Смелее с горки», «Салки 

на лыжах». 

«Биатлонисты 

Урала». 

Комплексное 

развитие 

двигательных 

способностей. 

Национальные 

подвижные игры: 

«Остановка 

рывком», «С горки 

на горку», 

«Эстафета с 

передачей палок». 

«Уральские 

спортсмены – 

защитники 

Родины». 

Прохождение 

дистанции на 

результат. 

Национальные 

подвижные игры 

«Смелее с горки», 

«Кто быстрее». 

«Уральские 

спортсмены – 

защитники Родины». 

Прохождение 

дистанции на 

результат. 

Национальные 

подвижные игры: 

«Остановка рывком», 

«С горки на горку», 

«Эстафета с передачей 

палок». 

Преодоление спусков и 

подъёмов. 

Совершенствование горной 

техники.   Олимпийцы 

Урала»; Национальные 

подвижные игры «Смелее с 

горки», «Кто быстрее».           

 «Лыжные школы 

Челябинска». 

Совершенствование 

техники попеременного 

двушажного хода, 

торможения и поворота 

плугом, освоение 

бесшажного хода, 

выносливости. 

«Сильнейшие 

спортсмены 

Урала». 

Совершенствован

ие техники 

попеременного 

двушажного хода, 

торможения и 

поворота плугом, 

Освоение техники 

подачи мяча 

 Развитие К.С. 
«Национальные 

игры с мячом» 

«Волейбол на 

Урале». Нападающий 

удар при встречных 
передачах. Развитие 

КС. 



 

5 кл. 6 кл. 7 кл. 8 кл. 9 кл. 

Национальные 

подвижные игры 

«Смелее с горки», «Кто 

быстрее». 

освоение 

бесшажного хода. 

Национальные 

подвижные игры 

«Накаты», «Все за 

ведущим» 

Совершенствование техники 

владения мячом, 

координационных 

способностей.  «Национальн

ые игры с мячом» 

 «Национальные 

подвижные игры». 

Закрепление выполнения 

легкоатлетических упр. 

Национальная 

подвижная игра 

«Горелки». 

«Спортсмены 

Урала». 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий. 

Понятие о темпе 

упр. 

Национальные 

подвижная игра 

«Лапта». 

«Волейбол на 

Урале». Совершен

ствование техники 

игры. 

 «Национальные игры с 

мячом». Игра в 

нападении через зону. 

Передача мяча сверху, 

стоя спиной к це 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                           3. Тематическое планирование . 

5-9 класс (68ч.) 

Учебник:Физическаякультура. 
Авторы:.В.И.Лях,М.Я.Виленский,И.М.Туревский,Т.Ю.Торочкова,В.А.Соколкина,Г.А.Баландин,Н.

Н.Назарова,Т.Н.Казакова,Н.С.Алешина,З.В.Гребенщиков,А.Н.Крайнов. 

Издательство:Просвещение 

 

№ 

п/п 

Тема Содержание учебного предмета     

Кол

-во 

часо

в 

Виды деятельности Цифровые 

образовательные 

ресурсы 

. Знание о физической культуре.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

Тема:  История и 

современное развитие 

физической культуры. 

 

 . 

 

 

1.Физическая культура и здоровый образ 

жизни. 

2.Исторические сведения об 

Олимпийских играх Древней Греции, 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Беседа с учителем (с 

использованием иллюстративного 

материала) Знакомство с историей 

древних Олимпийских игр»:  

характеризую 

. Тема: «Знакомство с 

программным материалом и 

требованиями к его освоению»: 

обсуждают задачи и содержание 

занятий физической культурой 

на предстоящий учебный год;  

высказывают свои пожелания и 

предложения, конкретизируют 

требования по отдельным 

разделам и темам. 

Беседа с учителем. Тема: 

«Знакомство с системой 

дополнительного обучения 

физической культуре и 

организацией спортивной работы 

в школе»: 

интересуются работой 

спортивных секций и их 

расписанием;  

задают вопросы по организации 

спортивных соревнований, 

делают выводы о возможном в 

них участии. описывают 

основные формы 

оздоровительных занятий, 

конкретизируют их значение 

для здоровья человека: 

утренняя зарядка; 

физкультминутки и 

физкультпаузы, прогулки и 

занятия  

 

 

. http://www.teor

iya.ru/https://resh.ed

u.ru/subject/lesson/7

434/start/314059/ 

https://www.google.com/url?q=http://www.teoriya.ru/&sa=D&ust=1566007446939000
https://www.google.com/url?q=http://www.teoriya.ru/&sa=D&ust=1566007446939000


 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема; Физическая 

культура человека 

,термины и понятия 

физической культуры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

.Здоровье и здоровый образ жизни. 

Коррекция осанки и телосложения. Правила 

для сохранения правильной осанки. 

Упражнения для сохранения и поддержания 

правильной осанки. Упражнения для 

сохранения и поддержания свода и мышц 

стопы. Режим дня. Основы закаливания 

организма. Физическая культура, 

физическое воспитание, физическое 

развитие человека. 

Росто-весовые показатели и их 

измерение.Осанка. Плоскостопие. 

Проведение совместных занятий 

физическими упражнениями со своими 

сверстниками с использованием терминов и 

понятий  в процессе выполнения 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  Тренировочные занятия по 

видам спорта; приводят примеры 

содержательного наполнения 

форм занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-

оздоровительной 

направленности;  

осознают положительное влияние 

каждой из форм организации 

занятий на состояние здоровья, 

физическое развитие и 

физическую подготовленность. 

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 

современных Олимпийских игр; 

устанавливают общность и 

различия в организации древних 

и современных Олимпийских игр 

Беседа с учителем (с 

использованием иллюстративного 

материала).  

 

 

http://www.teori

ya.ru/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Способы самостоятельной деятельности  
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 . 

 

 Тема: « Оценка 

эффективности 

занятий физической  

 

 

 

 

 

Физическая подготовка, ее связь с 

укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Описание и характеристика  испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» III ступени 

1 Знакомятся с понятием 

«работоспособность» и 

изменениями показателей 

работоспособности в течение дня; 

 

 http://www.teori

ya.ru/ 

4  

 

Тема:  

Оздоровительная 

гимнастика. 

  Составление 

комплекса 

физических 

упражнений. 

 

 

  Составление комплекса физических 

упражнений. 

 

 

1 «Водные процедуры после 

утренней зарядки»:  

закрепляют и совершенствуют 

навыки проведения 

закаливающей процедуры 

способом обливания;  

закрепляют правила 

регулирования температурных 

и временных режимов 

закаливающей процедуры; 

записывают регулярность 

изменения температурного 

режима закаливающих процедур 

https://resh.ed
u.ru/subject/lesso
n/7447/start/262
856/ 

5  

 .Тема; Оценивание 

состояния организма 

в покое и после 

физической нагрузки. 

Составление 

дневника физической 

культуры. 

 

Составление дневника физической 

культуры 

1   Разучивают упражнения на 

подвижность суставов, выполняют 

их из разных исходных положений, 

с одноимёнными и разно­имёнными 

движениями рук и ног, вращением 

туловища с большой амплитудой 

https://resh.ed
u.ru/subject/lesso
n/7447/start/262
856/ 

 Физическое 

совершенствование 

Физкультурно-

 

 

 

  

 

 

 

 

https://www.google.com/url?q=http://www.teoriya.ru/&sa=D&ust=1566007446939000
https://www.google.com/url?q=http://www.teoriya.ru/&sa=D&ust=1566007446939000
https://www.google.com/url?q=http://www.teoriya.ru/&sa=D&ust=1566007446939000
https://www.google.com/url?q=http://www.teoriya.ru/&sa=D&ust=1566007446939000


 

оздоровительная 

деятельность.   

 

 

 

 

 

6   

 
 Тема::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; формирование 

телосложения с использованием внешних 

отягощений. по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств. 

Подбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. 

Основные правила подбора лыжного 

инвентаря, переноски и надевания лыж. 

Планирование самостоятельных 

занятий с учётом региональных 

особенностей Челябинской области. 

1   

Индивидуальные занятия.: 

«Упражнения дыхательной 

и зрительной гимнастики»:  

знакомятся и записывают 

содержание комплексов в 

дневник физической культуры; 

разучивают упражнения 

дыхательной и зрительной 

гимнастики для профилактики 

утомления во время учебных 

занятий. 

Индивидуальные занятия. 

«Водные процедуры после 

утренней зарядки»:  

закрепляют и совершенствуют 

навыки проведения 

закаливающей процедуры 

способом обливания;  

закрепляют правила 

регулирования температурных 

и временных режимов 

закаливающей процедуры; 

записывают регулярность 

изменения температурного 

режима закаливающих 

процедур и изменения её 

временных параметров в 

дневник физической культуры. 

Индивидуальные занятия. 

«Упражнения на развитие 

гибкости»: 

записывают содержание 

комплексов и регулярность их 

выполнения в дневнике 

физической культуры; 

 

 

https://resh.edu.ru/

subject/lesson/7447

/start/262856/ 

   Спортивно-оздоровительная деятельность.    

62ч. 

  

 Модуль «Лёгкая атлетика» 11   

7-8 Тема: 

Спринтерский бег. 

Техника стартового разгона, бега по 

дистанции и финиширования. Бег с высокого 

старта от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 20 до 

30 м с места. Скоростной бег до 30 м. Бег на 

результат 30, 60 м. 

Специальные беговые упражнения. Старты 

из различных исходных положений, эстафеты, 

подвижные игры на развитие быстроты 

2 закрепляют и совершенствуют 

технику бега на короткие 

дистанции с высокого старта; 

разучивают стартовое и финишное 

ускорение;  

разучивают бег с максимальной 

скоростью с высокого старта по 

учебной дистанции в 60 м. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

9/start/326048/ 

9-10 Тема: 

Прыжки в высоту. 

Прыжки в высоту с места, 3—5 шагов 

разбега способом «перешагивание». Прыжки в 

высоту с разбега способом «перешагивание» 

на высоте 80–90 см. Подбор длины разбега. 

Специальные прыжковые упражнения 

2  https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

0/start/262701/ 

11 Тема: 

Прыжки в длину с 

разбега способом 

«согнув ноги»: 

Имитационные упражнения. Отталкивание 

с места с выведением таза вперёд и подъёмом 

маховой ноги; в сочетании с движением рук. 

Прыжки в длину с укороченного разбега, 

с 5-6 и 7-9 шагов разбега способом «согнув 

ноги». Подбор длины разбега. Специальные 

прыжковые упражнения 

1 повторяют описание техники 

прыжка и его отдельные фазы;  

закрепляют и совершенствуют 

технику прыжка в длину 

с разбега способом «согнув 

ноги»; 

контролируют технику 

выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

0/start/262701/ 



 

образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). 

12-

13 

Тема: 

Эстафетный бег 

Правила эстафетного бега. Техника 

передачи эстафетной палочки.  Передача и 

приём эстафетной палочки со средней 

скоростью в коридоре 3 - 8 м. Передача 

эстафетной палочки со средней скоростью в 

коридоре 8 - 12 м. 

Проведение соревнований в эстафетном 

беге с различными по длине этапами. 

Специальные беговые упражнения 

2 Повторяют описание техники 

прыжка и его отдельные фазы;  

закрепляют и совершенствуют 

технику передачи эстофетной 

палочки. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

9/start/326048/ 

14 Тема: «Метание 

малого мяча в 

неподвижную 

мишень . 

Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) 

с расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых шагов 

на дальность и заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за 

головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из 

положения стоя грудью и боком в направлении 

броска с места; то же с шага; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. Ловля 

набивного мяча (2 кг) двумя руками после 

броска партнёра, после броска вверх: с 

хлопками ладонями, после поворота на 90°, 

после приседания 

1 рассматривают, обсуждают и 

анализируют иллюстративный 

образец метания, выделяют 

фазы движения и анализируют 

их технику; 

определяют задачи для 

самостоятельного обучения и 

закрепления техники метания 

малого мяча в неподвижную 

мишень;  

разучивают технику метания 

малого мяча в неподвижную 

мишень по фазам движения и в 

полной координации. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

1/start/262792/ 

15-

16-

17 

Тема: 

Длительный бег. 

Переменный бег 12 мин. (бег в медленном 

темпе 200 м., бег в среднем темпе 100 м., 

ускорение 50 м.). Бег в равномерном темпе от 

10 до 12 мин. Бег на 1500 м без учёта времени. 

Бег на результат - 1000 м. Специальные 

беговые упражнения 

3 закрепляют и совершенствуют 

технику высокого старта: 

знакомятся с образцом учителя, 

анализируют и уточняют детали 

и элементы техники;  

описывают технику 

равномерного бега и разучивают 

его на учебной дистанции (за 

лидером, с коррекцией скорости 

передвижения учителем); 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

9/start/326048/ 

 Модуль 

«Гимнастика». 

  

10 

  

18-

19 

 

Тема: «Кувырок 

назад в 

группировке»: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Развитие гибкости. Кувырки вперёд и 

назад в группировке; кувырки вперёд ноги 

«скрестно»;  

кувырки назад из стойки на лопатках 

(мальчики). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2  

кувырка назад в группировке 

с выделением фаз движения, 

характеризуют возможные 

ошибки и причины их 

появления на основе 

предшествующего опыта; 

определяют задачи закрепления и 

совершенствования техники 

кувырка назад в группировке 

для  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

8/start/261507/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
20  

 Тема: «Кувырок 

вперёд ноги 

«скрёстно»  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Развитие гибкости. Кувырки вперёд и 

назад в группировке; кувырки вперёд ноги 

«скрестно»;  

кувырки назад из стойки на лопатках 

(мальчики). 

 

 

 

 

 

 

 

1 самостоятельных занятий;  

разучивают кувырок назад в 

группировке по фазам и в 

полной координации; 

контролируют технику 

выполнения упражнения 

другими учащимися с помощью 

сравнения её с образцом, 

выявляют техники выполнения  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

8/start/261507/https:

//resh.edu.ru/subject/

lesson/7455/start/26

3071/ 
 
 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/


 

21  

Тема: «Кувырок 

назад из стойки на 

лопатках»::  

 

 

 

 

 

 

 

Кувырки назад из стойки на 
лопатках (мальчики). 

 

 

 

 

 

 

 

1  

кувырка вперёд, ноги «скрёстно»; 

описывают технику выполнения 

кувырка вперёд с выделением 

фаз движения, характеризуют 

возможные ошибки и причины 

их появления (на основе 

предшествующего опыта); 

определяют задачи для 

самостоятельного обучения и  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

8/start/261507/https:

//resh.edu.ru/subject/

lesson/7455/start/26

3071/ 
 
 
 
 

22  

Тема: «Опорный 

прыжок на 

гимнастического 

козла» (девочки): 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Опорные прыжки: через 
гимнастического козла ноги врозь 
(мальчики); опорные прыжки на 
гимнастического козла 
с последующим спрыгиванием 
(девочки). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 Закрепления техники кувырка 

вперёд ноги «скрёстно»; 

выполняют кувырок вперёд ноги 

«скрёстно» по фазам и в полной 

координации. 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют иллюстративный 

обра- 

зец техники выполнения кувырка 

назад из стойки на лопатках; 

уточняют его выполнение,  

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

8/start/261507/https:

//resh.edu.ru/subject/

lesson/7455/start/26

3071/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23  
Тема: 

«Гимнастическая 

комбинация на 

низком 

гимнастическом 

бревне»:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Опорные прыжки через гимнастического 

козла ноги врозь (мальчики); опорные 

прыжки на гимнастического козла с 

последующим спрыгиванием (девочки).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1  

наблюдая за техникой образца 

учителя техники выполнения 

опорного прыжка; 

уточняют его выполнение, 

наблюдая за техникой образца 

учителя; 

описывают технику выполнения 

прыжка с выделением фаз 

движений; 

повторяют подводящие 

упражнения и оценивают 

технику их выполнения; 

 

 

 

https://resh.edu.ru/su

bject/lesson/7458/sta

rt/261507/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/


 

24-

25 

 

Тема: «Лазанье и 

перелезание на 

гимнастической 

стенке»: 

 
Практические занятия (с использованием 

иллюстративного материала).закрепляют и 

совершенствуют технику лазанья по 

гимнастической стенке разноимённым 

способом, передвижение приставным шагом; 

знакомятся с образцом учителя, наблюдают и 

анализируют технику лазанья одноимённым 

способом, описывают её по фазам 

движения; 

разучивают лазанье одноимённым 

способом по фазам движения и в полной 

координации;Вскок в упор присев - соскок 

прогнувшись (козёл в ширину, высота 80— 

100 см). Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. 

Общеразвивающие упражнения с 

различными способами прыжков и вращений. 

Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений 

2  

разучивают технику прыжка по 

фазам и в полной координации;  

контролируют технику 

выполнения упражнения 

другими учащимися, 

сравнивают её с 

иллюстративным образцом и 

выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их 

устранения (обучение в парах) 

 разучивают упражнения 

комбинации на полу, на 

гимнастической скамейке, на 

напольном гимнастическом 

бревне, на низком 

гимнастическом бревне;   

контролируют технику 

выполнения комбинации 

другими учащимися, 

сравнивают её с 

иллюстративным образцом и 

выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их 

устранения (обучение в 

группах). 

 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

8/start/261507/  

 

 Модуль «Спортивные игры». Баскетбол 10   

26-

27 

Тема: «Передача 

баскетбольного 

мяча двумя руками 

от груди»: Техника 

перемещений, 

поворотов, 

остановок и стоек. 

Стойка баскетболиста. Передвижения 

лицом вперёд, спиной вперёд, приставными 

шагами в высокой и низкой стойке 

баскетболиста. Остановка двумя шагами и 

прыжком без мяча и с ведением мяча. Рывки со 

сменой направления движения для 

освобождения от опеки защитника и 

получения мяча. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стоике, 

остановка, поворот, ускорение). 

Подвижные игры с использованием 

изученных технических приёмов 

перемещений 

2 передаче 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 передаче мяча двумя 

руками от груди при 

передвижении приставным 

шагом 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) 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

4/start/261477/ 

28-

29 

Тема: Передачи 

мяча 

Передачи мяча от груди двумя руками, с 

отскоком от пола, в стену, в парах, тройках, на 

месте и в движении. 

Подвижные игры с передачами мяча 

2 рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча на 

месте и в движении, выделяют 

отличительные элементы их 

техники;   

закрепляют и совершенствуют 

технику ведения мяча на месте 

и в движении «по прямой»;  

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча «по 

кругу» и «змейкой», определяют 

отличительные признаки в их 

технике, делают выводы; 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

4/start/261477/ 



 

30-

31 

Тема: Ведение 

мяча 

Ведение мяча в низкой, средней,  высокой 

стойке на месте и в движении. Ведение мяча по 

прямой, с изменением направления движения 

и скорости. Ведение без сопротивления 

защитника левой и правой рукой. Ведение 

мяча с изменением направления и высоты 

отскока. Переводы мяча с руки на руку на 

месте. 

Баскетбольные салочки с ведением мяча 

2 техники ведения баскетбольного 

мяча на месте и в движении, 

выделяют отличительные 

элементы их техники;   

закрепляют и совершенствуют 

технику ведения мяча на месте 

и в движении «по прямой»;  

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча «по 

кругу» и «змейкой», определяют 

отличительные признаки в их 

технике, делают выводы; 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

4/start/261477/ 

32-

33 

Тема: Броски 

мяча в кольцо 

Имитационные упражнения. Броски одной 

и двумя руками с места с расстояния 2 м до 

кольца. Броски одной и двумя руками  после 

ловли мяча. Максимальное расстояние до 

корзины при выполнении бросков с места - 3,6 

м. Бросок в кольцо одной рукой от плеча под 

углом 45° с отражением от щита. Броски мяча 

в движении на два шага без предварительного 

ведения мяча. 

Подвижные игры на точность попадания в 

кольцо 

2 «Передача баскетбольного 
мяча двумя руками от 
груди»:  
рассматривают, обсуждают 

и анализируют образец 
техники учителя в 
передаче мяча двумя 
руками от груди, стоя на 
месте, анализируют фазы 
и элементы техники;  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

4/start/261477/ 

34-

35 

Тема: Тактика 

игры 

Тактика свободного нападения. Личная 

защита. Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди» без сопротивления защитника. Мини-

баскетбол (1x1, 2x2). Индивидуальная опека 

игрока владеющего и не владеющего мячом. 

Подвижные игры на развитие тактического 

мышления 

2 Персональная защита. https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

4/start/261477/ 

 Тема: Правила 

игры и жесты судей 

Правила игры и жесты судей: пробежка, 

двойное ведение, пронос мяча. 

Персональные фолы (замечания): 

неправильная игра руками, блокировка, 

толчок 

В 

про

цесс

е 

уро

ка 

Жестикуляция судьи. https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

4/start/261477/ 

36-

37 

Тема: Броски 

мяча в кольцо. 

Вскок в упор присев - соскок прогнувшись 

(козёл в ширину, высота 80— 100 см). Прыжки 

с пружинного гимнастического мостика в 

глубину. 

Общеразвивающие упражнения с 

различными способами прыжков и вращений. 

Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений 

2 Штрафные броски.(С близкого 

расстояния.) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/745

8/start/261507/ 

 Модуль «Зимние виды спорта». Лыжная подготовка 11   

38 Тема: 

«Передвижение на 

лыжах 

попеременным 

двухшажным 

ходом»:  Тема: 

«Повороты на 

лыжах способом 

переступания» 

 

 Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом; повороты на лыжах 

переступанием на месте и в движении по 

учебной дистанции; подъём по пологому 

склону способом «лесенка» и спуск в основной 

стойке; преодоление небольших бугров и 

впадин при спуске с пологого склона. 

Строевые и порядковые упражнения. 

Команда "В одну шеренгу - становись!", 

«Равняйсь!», «Смирно!» 

 

 

1      Тема: «Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

технике безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой; способами 

использования упражнений в 

передвижении на лыжах для 

развития выносливости». 

 

   

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

2/start/262762/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

39  

Тема:  Строевые 

упражнения, 

повороты на месте 

и в движении. 

Скользящий шаг 

 

Повороты на месте переступанием, вокруг 

пяток и носков лыж. Повороты в движении 

переступанием, и прыжком.  С разбега 

ступающим шагом скольжение на одной лыже 

до полной остановки. Длительное скольжение 

на одной лыже, отталкиваясь другой лыжей 

("самокат") 

 

 

 

1 Строевые упражнения, повороты 

на месте и в движении. 

 Скользящий шаг 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

2/start/262762/ 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7462/start/262762/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7462/start/262762/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7462/start/262762/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7462/start/262762/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7462/start/262762/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7462/start/262762/


 

40  

Тема: «Подъём в 

горку на лыжах 

способом 

«лесенка»:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

Передвижения скользящим шагом под 

уклон. Передвижения скользящим шагом без 

палок и с палками. 

 

1 
 

Изучают и анализируют технику 

подъёма на лыжах в горку 

способом «лесенка» по 

иллюстративному образцу, 

проводят сравнение с образцом 

техники учителя;  

разучивают технику переступания 

шагом на лыжах правым и 

левым боком по ровной 

поверхности и по небольшому 

пологому склону; 

разучивают технику подъёма на 

лыжах способом «лесенка» на 

небольшую горку;  

контролируют технику 

выполнения подъёма в горку на 

лыжах способом «лесенка» 

другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и 

предлагают способы их 

устранения (работа в парах).. 

закрепляют и совершенствуют 

технику спуска на лыжах 

с пологого склона в основной 

стойке; контролируют технику 

выполнения спуска другими 

учащимися, выявляют 

возможные ошибки и 

предлагают способы их 

устранения (работа в парах); 

 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

2/start/262762/ 

41   Тема: «Спуск на 

лыжах с пологого 

склона»: 

 

С разбега ступающим шагом скольжение 

на одной лыже до полной остановки. 

Длительное скольжение на одной лыже, 

отталкиваясь другой лыжей ("самокат"). 

Передвижения скользящим шагом под уклон. 

Передвижения скользящим шагом без палок и 

с палками. 

Передвижение скользящим шагом по 

ориентирам без палок и с палками (расстояние 

между ориентирами равно длине скользящего 

шага и постепенно удлиняется) 

1 Способы торможении. 

Разбираем стойку лыжника при 

торможении. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

2/start/262762/ 

42-

46 

Попеременные и 

одновременные 

ходы 

Прохождение дистанции 1-2 км 

попеременным двухшажным ходом. 

Передвижения бесшажным ходом под 

уклон и по равнине. 

Ускорения по 30 м наперегонки в парах 

одновременным бесшажным ходом. 

Эстафеты с использованием техники 

изученных лыжных ходов 

5 Демонстрация техники 

одновременног хода 

.Попеременный ход-разбор 

техники. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

2/start/262762/ 

47-

48 

Спуски со 

склона и подъём на 

склон 

Спуски со склона в высокой и низкой 

стойке (чередование во время одного спуска 

высокой и низкой стойки). Спуски со склона с 

приподниманием одной лыжи, подниманием 

различных предметов на ходу. Торможение 

управляемым падением. 

Техника подъёма «полуёлочкой», 

«ёлочкой», «лесенкой». Спуски со склона в 

высокой и низкой стойке, торможение 

«плугом» и «полуплугом». 

Подвижные игры с элементами спуска со 

склона и подъёма 

2 Техника подъёма 

«полуёлочкой», «ёлочкой», 

«лесенкой». Спуски со склона в 

высокой и низкой стойке, 

торможение «плугом» и 

«полуплугом 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

2/start/262762/ 

49-

50 

Преодоление 

бугров и впадин 

Имитационные упражнения. 

Многократные пружинистые приседания при 

спуске в основной стойке. 

При спуске со склона с маленькой 

скоростью быстрый уход в присед, после 

скольжения быстрый переход в стойку. 

2 Техника, стлойка лыжника   

при спуске,и подьеме. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

2/start/262762/ 



 

Техника преодоления бугров, впадин и 

сложных  рельефов местности. 

Преодоление при спуске нескольких ворот 

с приседаниями под ними и выпрямлениями 

между ними. 

Подвижная игра: «Трудная дорога» 

      

 Модуль «Спортивные игры». Волейбол 10   

51-

52 

Тема:«Прямая 

нижняя подача мяча 

в волейболе»:   

Прямая нижняя подача мяча; приём и 

передача мяча двумя руками снизу и сверху на 

месте и в движении; ранее разученные 

(расстояние 4-5 м). 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 

м от сетки 

2 Практические занятия (с 

использованием иллюстративного 

материала).  

совершенствуют технику подачи 

мяча; 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

прямой нижней подачи, 

определяют фазы движения и 

особенности их выполнения; 

разучивают и закрепляют 

технику прямой нижней подачи 

мяча;  

контролируют технику 

выполнения подачи другими 

учащимися, выявляют 

возможные ошибки и 

предлагают способы их 

устранения (обучение в парах); 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

5/start/261447/ 

53-

55 

Тема: 

Приём и передачи  

волейбольного 

мяча двумя руками 

снизу»:  

Передача мяча сверху двумя руками над 

собой на месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча в парах. То же через сетку. 

Многократное подбрасывание мяча вверх 

одной рукой и замах бьющей рукой. 

Нижняя передача над собой, в стену, через 

сетку, с партнёром. 

Приём мяча снизу двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд после наброса 

партнёра. Приём мяча снизу двумя руками 

после подачи 

3 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 

левым боком (обучение в 

парах).  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

5/start/261447/ 

56 Тема:«Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подготовительных 

и подводящих 

упражнений для 

освоения 

технических 

действий игры 

волейбол». 

  

Имитационные упражнения для 

формирования техники прямого нападающего 

удара. 

Удары кистью руки по мячу в пол с 

собственного подброса 

1 закрепляют и совершенствуют 

технику приёма и передачи 

волейбольного мяча двумя 

руками снизу в движении 

приставным шагом правым и 

левым боком (обучение в 

парах).  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

5/start/261447/ 

57-

58 

Тема: «Приём и 

передача 

волейбольного 

мяча двумя руками 

сверху»:  . 

Имитационные упражнения. Броски 

набивного мяча весом 1-2 кг в парах, 

расстояние 4 - 6 м (исходное положение и все 

движения напоминают нижнюю прямую 

подачу). 

Броски набивного мяча весом 1 кг через 

сетку (нижний край сетки не закреплен), 

расстояние от сетки 4 - 6 м, высота сетки 1,90-

2 м. 

 

2 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 левым боком 

(обучение в парах). 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

5/start/261447/ 

 Модуль «Спортивные игры». Футбол 3   

59 Тема:«Удар по 

неподвижному мячу»:    

Бег (цикличный, аритмичный, 

ритмичный), спиной вперед, скрестный, 

приставной. Бег по прямой, дугами, с 

1 закрепляют и совершенствуют 

технику удара по 

неподвижному мячу 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

6/start/262671/ 



 

 

  

 

  

изменением направления и 

скорости. Остановки выпадом (на одну, 

две ноги), остановки прыжком (на одну, 

две ноги) Скоростное ведение мяча по 

прямой.  

  

внутренней стороной стопы с 

небольшого разбега.  

 

60 Тема: «Остановка 

катящегося мяча 

внутренней стороной 

стопы»:  Тема: 

«Ведение футбольного 

мяча»:   

Удары по неподвижному мячу с 

небольшого разбега. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в цель (ворота, 

мишень на стенке). Многократное 

выполнение ударов по неподвижному 

мячу у стенки с расстояния 3–5 шагов 

внутренней и внешней стороной стопы. 

В круге передачи внутренней и 

внешней стороной стопы. Передвигаясь по 

кругу, выполнение передач мяча в одно, 

затем в два кас. Скоростное ведение мяча 

вокруг стоек в разных вариациях с 

изменением скорости движения (по 

сигналу учителя). Эстафеты с ведением 

мяча. 

ания 

1 рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

учителя, определяют фазы 

движения и особенности их 

технического выполнения;  

закрепляют и совершенствуют 

технику остановки катящегося 

мяча внутренней стороной 

стопы.   закрепляют и 

совершенствуют технику 

ведения футбольного мяча с 

изменением направления 

движения. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

6/start/262671/ 

61 Тема: «Обводка 

мячом ориентиров» 

(конусов): 

Продолжительность матча по футболу 

и мини-футболу, состав команд, взятие 

ворот 

Размеры ворот и игрового поля, состав 

команд, взятие ворот, штрафной удар и 

удар от ворот, угловой удар, пенальти, 

игра вратаря во вратарской зоне, ввод мяча 

в игру из за боковой линии. 

1 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) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

6/start/262671/ 

 

 

 

Модуль «Спорт».  

Физическая 

подготовка . 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

62-

68 

 

Тестирование 

уровня развития 

физических качеств 

 

Выполнение тестов:челночный бег 4х9 м 

(сек.); 

 прыжок в длину с места (см.); 

 наклон вперёд из положения сед 

ноги врозь с прямыми ногами 

(см.); 

 поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

(количество раз за 1 мин.); 

 подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз, 

мальчики); 

 отжимания от пола, в упоре лёжа 

(количество раз, девочки); 

 бег 1000 м 

 

7 
Учебно-тренировочные занятия 

(проводятся в соответствии 

с Примерными модульными 

программами по физической 

культуре, рекомендованными 

Министерством просвещения 

Российской Федерации или 

рабочими программами по 

базовой физической подготовке, 

разрабатываемыми учителями 

физической культуры 

и представленными в основной 

образовательной программе 

образовательной 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 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/746

6/start/262671/ 



 

№ 

п/п 

Тема 6 кл.   Кол-во часов Виды 

деятельности 

  

 Знания о 

физической 

культуре.  
 

    

1-2. Тема: «Возрождение 

Олимпийских игр»: 

 

1Возрождение 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 Олимпийских игр совре-

менности; первые олимпийские 

чемпионы. 

 

2 Обсуждают исторические предпосылки 

возрождения Олимпийских игр и 

олимпийского движения; 

знакомятся с личностью Пьера де 

Кубертена, характеризуют его как 

основателя идеи возрождения 

Олимпийских игр и активного 

участника в формировании 

олимпийского движения;  

осмысливают олимпийскую хартию как 

основополагающий документ 

становления и развития олимпийского 

движения, приводят примеры её 

гуманистической направленности. 

Коллективное обсуждение (с 

использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных 

учащимися). Тема: «Символика и 

ритуалы первых 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 

Олимпийских игр, приводят примеры. 

Коллективное обсуждение (с 

использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных 

учащимися). Тема: «История первых 

Олимпийских игр современности»: 

знакомятся 

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/7128/start/290599

/ 

 ll СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  
 

2-4 Тема:Оценка  

эффективности 

занятий физической 

культурой 

Режим дня и его значение 
для учащихся школы, 
связь с умственной 
работоспособностью. 

 

2 
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; 

 

 http://www.teoriya.ru/ 

5. Физическое 

совершенствование.     
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 

1 Самостоятельные занятия. Тема: 

«Упражнения для коррекции 

телосложения»: 

определяют мышечные группы для 

направленного воздействия на них 

физических упражнений;  

отбирают необходимые физические 

упражнения и определяют их 

дозировку, составляют комплекс 

коррекционной гимнастики 

(консультируются с учителем);  

разучивают комплекс упражнений, 

включают его в самостоятельные 

занятия и панируют их в дневнике 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7130/start/261

862/ 

https://www.google.com/url?q=http://www.teoriya.ru/&sa=D&ust=1566007446939000


 

координации; формирование 

телосложения с использованием 

внешних отягощений. 

физической культуры.  

Самостоятельные занятия. Тема: 

«Упражнения для профилактики 

нарушения зрения»:  

повторяют ранее освоенные упражнения 

зрительной гимнастики и отбирают 

новые упражнения;  

составляют индивидуальный комплекс 

зрительной гимнастики, определяют 

дозировку его упражнений и 

продолжительность выполнения;  

разучивают комплекс зрительной 

гимнастики и включают его в дневник 

физической культуры, выполняют 

комплекс в режиме учебного дня. 

6 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Подбор упражнений и 

составление индивидуальных 

комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки 

и телосложения. 

Основные правила подбора 

лыжного инвентаря, переноски и 

надевания лыж. 

Планирование 

самостоятельных занятий с 

учётом региональных 

особенностей Челябинской 

области. 

1 Самостоятельные занятия. Тема: 

«Упражнения для оптимизации 

работоспособности мышц в режиме 

учебного дня»: 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7130/start/261

862/ 

   Спортивно-оздоровительная деятельность.    63   

 Модуль «Лёгкая атлетика» 11   

7-8 Спринтерский бег Техника стартового 

разгона, бега по дистанции и 

финиширования. Бег с 

высокого старта от 10 до 15 м. 

Бег с ускорением от 20 до 30 м 

с места. Скоростной бег до 30 

м. Бег на результат 30, 60 м. 

Специальные беговые 

упражнения. Старты из 

различных исходных 

положений, эстафеты, 

подвижные игры на развитие 

быстроты 

2 Закрепляют и совершенствуют технику 

бега на короткие дистанции с высокого 

старта; 

разучивают стартовое и финишное 

ускорение;  

разучивают бег с максимальной 

скоростью с высокого старта по 

учебной дистанции в 60 м. 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7146/start/262

582/ 

   9-10 Тема: «Прыжок в 

высоту с разбега»:   

Прыжки в высоту с места, 

3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». Прыжки в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» на высоте 

80–90 см. Подбор длины 

разбега. Специальные 

прыжковые упражнения 

2 Наблюдают и анализируют образец 

техники прыжка в высоту способом 

«перешагивание», уточняют её фазы и 

элементы, делают выводы;  

описывают технику выполнения прыжка 

в высоту, выделяя технику исполнения 

отдельных его фаз, разучивают 

прыжок по фазам и в полной 

координации;  

контролируют технику выполнения 

прыжка в высоту другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения 

(работа в парах). 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7148/start/262

254/ 

11 Тема: Прыжки в 

длину 

Имитационные 

упражнения. Отталкивание с 

места с выведением таза 

вперёд и подъёмом маховой 

ноги; в сочетании с 

движением рук. Прыжки в 

1 Контролируют технику выполнения 

прыжка в высоту другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения 

(работа в парах). 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7148/start/262

254/ 



 

длину с укороченного разбега, 

с 5-6 и 7-9 шагов разбега 

способом «согнув ноги». 

Подбор длины разбега. 

Специальные прыжковые 

упражнения 

 

 12-13 Тема: Эстафетный бег Правила эстафетного бега. 

Техника передачи эстафетной 

палочки.  Передача и приём 

эстафетной палочки со 

средней скоростью в коридоре 

3 - 8 м. Передача эстафетной 

палочки со средней скоростью 

в коридоре 8 - 12 м. 

Проведение соревнований 

в эстафетном беге с 

различными по длине этапами. 

Специальные беговые 

упражнения 

2 контролируют технику выполнения 

старта другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (работа в 

парах);  

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7147/start/290

663/ 

14 Тема: Метание  

теннисного мяча 

Метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока от 

стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в 

коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1 м) с 

расстояния 6—8 м, с 4—5 

бросковых шагов на дальность 

и заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя 

руками из-за головы, от груди, 

снизу вперёд-вверх, из 

положения стоя грудью и 

боком в направлении броска с 

места; то же с шага; снизу 

вверх на заданную и 

максимальную высоту. Ловля 

набивного мяча (2 кг) двумя 

руками после броска партнёра, 

после броска вверх: с 

хлопками ладонями, после 

поворота на 90°, после 

приседания 

1 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 подвижную мишень, акцентируют 

внимание на технике выполнения 

выявленных отличительных 

признаков;  

контролируют технику метания малого 

мяча другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (работа в 

группах). 

Знакомство с рекомендациями 

учителя по использованию упражнений в 

метании мяча для повышения точности 

движений» 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7149/start/262

318/ 

 15-18 Тема: Длительный 

бег 

Переменный бег 12 мин. 

(бег в медленном темпе 200 м., 

бег в среднем темпе 100 м., 

ускорение 50 м.). Бег в 

равномерном темпе от 10 до 12 

мин. Бег на 1500 м без учёта 

времени. 

Бег на результат - 1000 м. 

Специальные беговые 

упражнения 

3 закрепляют и совершенствуют технику 

высокого старта: 

знакомятся с образцом учителя, 

анализируют и уточняют детали и 

элементы техники;  

описывают технику равномерного 

бега и разучивают его на учебной 

дистанции (за лидером, с коррекцией 

скорости передвижения учителем); 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7146/start/262

582/ 

 Модуль 

«Гимнастика». 

  

10 

  



 

 19-20 Тема: «Акробатическая 

комбинация»:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оздоровительная 

гимнастика Составление 

комплекса физических 

упражнений.  

Оценивание состояния 

организма в покое и после 

физической нагрузки. 

 Составление дневника 

физической культуры. 

 Развитие гибкости. 

Кувырки вперёд и назад в 

группировке; кувырки вперёд 

ноги «скрестно»;  

кувырки назад из стойки 

на лопатках (мальчики). 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

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. 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7141/start/262

054/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 21-22  

Тема: «Опорные 

прыжки» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Опорный прыжок через 

гимнастического козла ноги 

врозь (мальчики); опорные 

прыжки на гимнастического 

козла с последующим 

спрыгиванием (девочки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 
Повторяют технику ранее разученных 

опорных прыжков;  

наблюдают и анализируют технику 

образца учителя, проводят сравнение с 

техникой ранее разученных опорных 

прыжков и выделяют отличительные 

признаки, делают выводы, описывают 

разучиваемые опорные прыжки по 

фазам движения;  

разучивают технику опорных прыжков 

по фазам движения и в полной 

координации; 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/7137/start/261377

/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 23-24  

Тема: «Упражнения на 

низком гимнастическом 

бревне  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Разучивают технику 
расхождения правым и 
левым боком при 
передвижении на полу и 
на гимнастической 
скамейке (обучение в 
парах);  

ппах) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Повторяют технику ранее разученных 

упражнений на гимнастическом бревне и 

гимнастикой скамейке; 

разучивают упражнения на 

гимнастическом бревне 

(равновесие на одной ноге, стойка на 

коленях и с отведением ноги назад, 

полушпагат, элементы 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). 

 

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/7142/start/261990

/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/start/262054/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/start/262054/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/start/262054/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7137/start/261377/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7137/start/261377/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7137/start/261377/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7142/start/261990/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7142/start/261990/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7142/start/261990/


 

 25-26  

Лазанье и перелезание 

на гимнастической 

стенке»: 

 

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

  

 

 

 

 

 

 

 

 

2 разучивают лазанье 
одноимённым способом по 
фазам движения и в полной 
координации; 
, наблюдают и анализируют 

технику лазанья одноимённым 
способом, описывают её по 
фазам . 

 

 

ttps://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/7142/start/26199 

 27-28 Тема: «Висы и упоры 

на невысокой 

гимнастической 

перекладине»: 

невысокой гимнастической 

перекладине: висы, упор ноги 

врозь; перемах вперёд и 

обратно (мальчики). 

Лазанье по канату в три 

приёма (маль- 

чики) 

2 Повторяют технику ранее разученных 

упражнений на гимнастической 

перекладине; 

наблюдают и анализируют образец 

техники перемаха одной ногой вперёд 

и назад, определяют технические 

сложности  

в их исполнении, делают выводы; 

 

 

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/7142/start/261990

/ 

 Модуль «Спортивные игры». Баскетбол 10   

 29-30  Тема: «Технические 

действия баскетболиста  

без мяча»:  

 

Стойка баскетболиста. 

Передвижения лицом вперёд, 

спиной вперёд, приставными 

шагами в высокой и низкой 

стойке баскетболиста. 

Остановка двумя шагами и 

прыжком без мяча и с 

ведением мяча. Рывки со 

сменой направления движения 

для освобождения от опеки 

защитника и получения мяча. 

Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения 

в стоике, остановка, поворот, 

ускорение). 

Подвижные игры с 

использованием изученных 

технических приёмов 

перемещений 

2 разучивают технические действия 

игрока без мяча по элементам и в 

полной координации;  

контролируют выполнение технических 

действий другими учащимися, 

анализируют их и определяют 

ошибки, дают рекомендации по их 

устранению (работа в парах);  

изучают правила и играют с 

использованием разученных 

технических действий. 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7155/start/262

383/ 

 31-32 Тема: Передачи мяча Передачи мяча от груди 

двумя руками, с отскоком от 

пола, в стену, в парах, тройках, 

на месте и в движении. 

Подвижные игры с 

передачами мяча 

2 рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники ведения 

баскетбольного мяча на месте и в 

движении, выделяют отличительные 

элементы их техники;   

закрепляют и совершенствуют технику 

ведения мяча на месте и в движении 

«по прямой»;  

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники ведения 

баскетбольного мяча «по кругу» и 

«змейкой», определяют отличительные 

признаки в их технике, делают выводы; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7154/start/309

280/ 

 33-34 Тема: Ведение мяча Ведение мяча в низкой, 2 Техники ведения баскетбольного мяча https://resh.edu.ru/sub



 

средней,  высокой стойке на 

месте и в движении. Ведение 

мяча по прямой, с изменением 

направления движения и 

скорости. Ведение без 

сопротивления защитника 

левой и правой рукой. Ведение 

мяча с изменением 

направления и высоты 

отскока. Переводы мяча с руки 

на руку на месте. 

Баскетбольные салочки с 

ведением мяча 

на месте и в движении, выделяют 

отличительные элементы их техники;   

закрепляют и совершенствуют технику 

ведения мяча на месте и в движении 

«по прямой»;  

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники ведения 

баскетбольного мяча «по кругу» и 

«змейкой», определяют отличительные 

признаки в их технике, делают выводы; 

ject/lesson/7154/start/309

280/ 

 35-36 Тема:Броски мяча в 

кольцо 

Имитационные 

упражнения. Броски одной и 

двумя руками с места с 

расстояния 2 м до кольца. 

Броски одной и двумя 

руками  после ловли мяча. 

Максимальное расстояние до 

корзины при выполнении 

бросков с места - 3,6 м. Бросок 

в кольцо одной рукой от плеча 

под углом 45° с отражением от 

щита. Броски мяча в движении 

на два шага без 

предварительного ведения 

мяча. 

Подвижные игры на 

точность попадания в кольцо 

2 Штрафные броски.(С близкого 

расстояния 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7154/start/309

280/ 

 37-38 Тема: Тактика игры Тактика свободного 

нападения. Личная защита. 

Нападение быстрым 

прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди» без 

сопротивления защитника. 

Мини-баскетбол (1x1, 2x2). 

Индивидуальная опека игрока 

владеющего и не владеющего 

мячом. 

Подвижные игры на 

развитие тактического 

мышления 

2 Персональная защита https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7154/start/309

280/ 

 Тема: Правила игры 

и жесты судей 

Правила игры и жесты 

судей: пробежка, двойное 

ведение, пронос мяча. 

Персональные фолы 

(замечания): неправильная 

игра руками, блокировка, 

толчок 

В процессе 

урока 

Жестикуляция судьи. https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7154/start/309

280/ 

 Модуль «Зимние виды спорта». Лыжная подготовка 11   

 41-42  

Тема: «Преодоление 

небольших трамплинов 

при спуске с пологого 

склона»: 

 

Передвижения скользящим 

шагом под уклон. 

Передвижения скользящим 

шагом без палок и с палками 

2  

Сравнивают с техникой ранее 

разученных разучивают технику 

преодоления небольших препятствий, 

акцентируют внимание на выполнении 

технических элементов; Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по самостоятельному 

безопасному преодолению небольших 

трамплинов. 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7152/start/262

514/ 

43 Попеременный ход. С разбега ступающим 1 Наблюдают и анализируют образец https://resh.edu.ru/sub



 

шагом скольжение на одной 

лыже до полной остановки. 

Длительное скольжение на 

одной лыже, отталкиваясь 

другой лыжей ("самокат"). 

Передвижения скользящим 

шагом под уклон. 

Передвижения скользящим 

шагом без палок и с палками. 

Передвижение скользящим 

шагом по ориентирам без 

палок и с палками (расстояние 

между ориентирами равно 

длине скользящего шага и 

постепенно удлиняется) 

техники одновременного 

одношажного хода,  

 

 

ject/lesson/7152/start/262

514/ 

 44-46 Попеременные и 

одновременные ходы 

Прохождение дистанции 1-

2 км попеременным 

двухшажным ходом. 

Передвижения бесшажным 

ходом под уклон и по равнине. 

Ускорения по 30 м 

наперегонки в парах 

одновременным бесшажным 

ходом. 

Эстафеты с 

использованием техники 

изученных лыжных ходов 

2   Внимание на выполнении технических 

элементов;  

Контролируют технику  выполнения 

скользящего шага. 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7152/start/262

514/ 

 47-48 Спуски со склона и 

подъём на склон 

Спуски со склона в 

высокой и низкой стойке 

(чередование во время одного 

спуска высокой и низкой 

стойки). Спуски со склона с 

приподниманием одной лыжи, 

подниманием различных 

предметов на 

ходу. Торможение 

управляемым падением. 

Техника подъёма 

«полуёлочкой», «ёлочкой», 

«лесенкой». Спуски со склона 

в высокой и низкой стойке, 

торможение «плугом» и 

«полуплугом». 

Подвижные игры с 

элементами спуска со склона и 

подъёма 

2 Внимание на выполнении технических 

элементов;  

Контролируют технику преодоления 

препятствий другими учащимися, 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7152/start/262

514/ 

 49-50 Преодоление бугров 

и впадин 

Имитационные 

упражнения. Многократные 

пружинистые приседания при 

спуске в основной стойке. 

 

Преодоление при спуске 

нескольких ворот с 

приседаниями под ними и 

выпрямлениями между ними. 

Подвижная игра: «Трудная 

дорога» 

2 При спуске со склона с маленькой 

скоростью быстрый уход в присед, после 

скольжения быстрый переход в стойку. 

Техника преодоления бугров, впадин 

и сложных  рельефов местности. 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7152/start/262

514/ 

 Модуль «Спортивные игры». Волейбол 10   

 51-52 Тема: Приём и 

передача мяча двумя 

руками снизу. Техника 

перемещений, 

поворотов, остановок и 

стоек 

Стойки игрока. Перемещения 

в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперёд. Ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на 

пол, встать, подпрыгнуть и 

др.). Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения 

в стойке, остановки, 

ускорения) 

2 Cовершенствуют 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 действиями в 

нападении и защите;  

Играют в волейбол по правилам с 

использованием разученных 

технических действий 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7156/start/262

455/ 



 

 52-54 Тема: Приём и 

передачи мяча. 

Передача мяча сверху 

двумя руками над собой на 

месте и после перемещения 

вперёд. Передачи мяча в 

парах. То же через сетку. 

Многократное 

подбрасывание мяча вверх 

одной рукой и замах бьющей 

рукой. 

Нижняя передача над 

собой, в стену, через сетку, с 

партнёром. 

Приём мяча снизу двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперёд после 

наброса партнёра. Приём мяча 

снизу двумя руками после 

подачи 

3 Cовершенствуют технику ранее 

разученных технических действий 

игры волейбол; 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7156/start/262

455/ 

55 Тема «Игровые 

действия в волейболе»:  

Имитационные 

упражнения для 

формирования техники 

прямого нападающего удара. 

Удары кистью руки по 

мячу в пол с собственного 

подброса 

1 Cовершенствуют технику ранее 

разученных технических действий 

игры волейбол; 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7156/start/262

455/ 

 56-57 Тема: Подача мяча. Имитационные 

упражнения. Броски 

набивного мяча весом 1-2 кг в 

парах, расстояние 4 - 6 м 

(исходное положение и все 

движения напоминают 

нижнюю прямую подачу). 

Броски набивного мяча 

весом 1 кг через сетку 

(нижний край сетки не 

закреплен), расстояние от 

сетки 4 - 6 м, высота сетки 

1,90-2 м. 

Нижняя прямая подача в 

стену (расстояние 4-5 м). 

Нижняя прямая подача 

мяча с расстояния 3-6 м от 

сетки 

2 Cовершенствуют технику ранее 

разученных технических действий 

игры волейбол; 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7156/start/262

455/ 

 58-59 Тема: Правила игры 

и жесты судей 

Размер площадки, 

продолжительность игры, 

переход игроков. 

Жесты судьи: разрешение 

подавать, подающая команда, 

мяч «за», мяч в «площадке», 

касание мяча 

2 разучивают правила игры в волейбол и 

знакомятся с игровыми действиями в 

нападении и защите;  

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7156/start/262

455/ 

 60-63 Модуль «Спортивные игры». Футбол 3   

 64-65  Тема: «Удар по 

катящемуся мячу с 

разбега»: Техника 

передвижений. Ведение 

мяча 

Бег (цикличный, 

аритмичный, ритмичный), 

спиной вперед, скрестный, 

приставной. Бег по прямой, 

дугами, с изменением 

направления и 

скорости. Остановки выпадом 

(на одну, две ноги), остановки 

прыжком (на одну, две ноги) 

Скоростное ведение мяча по 

прямой.  

  

2 совершенствуют технику ранее 

разученных технических действий игры 

футбол; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7158/start/262

287/ 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7159/start/262

551/ 

66 Удары по мячу.  

Тактика игры 

Удары по неподвижному 

мячу с небольшого разбега. 

Удары по катящемуся мячу с 

разбега в цель (ворота, 

мишень на стенке). 

Многократное выполнение 

ударов по неподвижному мячу 

у стенки с расстояния 3–5 

1 разучивают технику удара по 

катящемуся мячу с разбега по фазам и 

в полной координации; 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7158/start/262

287/ 

 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7159/start/262

551/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/start/262287/


 

 

  

7 класс 

  

 

шагов внутренней и внешней 

стороной стопы. 

В круге передачи 

внутренней и внешней 

стороной стопы. Передвигаясь 

по кругу, выполнение передач 

мяча в одно, затем в два кас. 

Скоростное ведение мяча 

вокруг стоек в разных 

вариациях с изменением 

скорости движения (по 

сигналу учителя). Эстафеты с 

ведением мяча. 

ания 

 Правила игры и 

жесты судей 

Продолжительность матча 

по футболу и мини-футболу, 

состав команд, взятие ворот 

Размеры ворот и игрового 

поля, состав команд, взятие 

ворот, штрафной удар и удар 

от ворот, угловой удар, 

пенальти, игра вратаря во 

вратарской зоне, ввод мяча в 

игру из за боковой линии. 

В процессе 

урока 

Демонстрируют приросты в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/7158/start/262

287/ 

 Модуль «Спорт».  

 

2   

 67-68 Тема: «Физическая 

подготовка»: 

 

 

Физическая подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО с 

использованием средств 

базовой  

Тестирование уровня развития 

физических физической 

подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем  

физической культуры, 

национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр 

2 Демонстрируют приросты в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

https://resh.edu.ru/sub

ject/lesson/3109/start/ 

 Тема Содержание с учетом НРЭО Кол-во 

часов 

Виды деятельности  Цифровые 

образовательн

ые ресурсы 

1 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 личности современного человека 

1 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 

олимпийского движения в мире и 

царской России»; «Участие российских 

спортсменов на V Олимпийских играх 

в Стокгольме (1912 г.)»; «I 

Всероссийская 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 

https://resh.ed

u.ru/subject/les

son/3164/start/ 



 

международной арене до вступления 

СССР в Международный олимпийский 

комитет»; «Успехи советских 

спортсменов в выступлениях на 

Олимпийских играх»; «История летних 

Олимпийских игр в Москве» «История 

зимних Олимпийских игр в Сочи»  

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 

движении; 

обсуждают биографии многократных 

чемпионов летних Олимпийских игр, 

их спортивные успехи и достижения;  

2-3 Способы 

самостоя- 

тельной  

деятельности  

Тема: «Ведение 

дневника 

физической 

культуры»: 

 

Правила техники  

безопасности и гигиены мест занятий в 

процессе выполнения физических 

упражнений на открытых площадках.  

«Понятия «двигательное действие», 

«двигательное умение», «двигательный 

навык»»: 

 

2 Беседа с учителем. : 

составляют и заполняют дневник 

физической культуры в течение 

учебного года.  

Тематические занятия (с 

использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Понятие 

«техническая подготовка»: 

осмысливают понятие «техническая 

подготовка», выясняют значение 

технической подготовки в жизни 

человека и его 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3418/start 

      

4-5 3.1 Физическое 

совершенствовани

е  .Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 
  

Оздоровительные комплексы для 

самостоятельных занятий с добавлением 

ранее разученных упражнений: для 

коррекции телосложения и профилактики 

нарушения осанки; дыхательной и 

зрительной гимнастики в режиме учебного 

дня Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки, гимнастика  для 

коррекции зрения. 

Комплексы упражнений на растяжку. 

Положительное влияние растяжки на 

состояние суставов. Упражнения на 

расслабление мышц после физической 

нагрузки для ускорения процессов 

восстановления 

2  «Упражнения для коррекции 

телосложения»: 

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 

гимнастики и разучивают его; 

составляют комплекс 

профилактических упражнений и 

включают в него упражнения 

дыхательной гимнастики; 

разучивают комплекс профилактических 

упражнений и планируют его в режиме 

учебного дня 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3418/start/ 

 3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность 55    

 Модуль «Лёгкая атлетика»Лёгкая атлетика 11    

6-7 Спринтерский бег Техника стартового разгона, бега по 

дистанции и финиширования. Бег с 

высокого старта от 30 до 40 м. Бег с 

ускорением от 40 до 50 м с места и с 

2 Бег на результат 30 м, 60 м https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3460/start/ 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3460/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3460/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3460/start/


 

хода. Скоростной бег до 50 м. Бег с 

постепенным наращиванием 

скорости до максимального, по 

ориентирам. Бег на результат 30, 60 

м. 

Специальные беговые упражнения. 

Старты из различных исходных 

положений, эстафеты, подвижные 

игры на развитие быстроты 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

8 Тема: «Бег с преодолением 

препятствий»: 
Бег с преодолением препятствий 

способами «наступание» и 

«прыжковый бег»; эстафетный бег.  

Ранее освоенные  

беговые упражнения с увеличением  

скорости передви- 

жения и продолжительности 

выполне- 

ния прыжка с разбега в длину 

способом  

«согнув ноги»  

в высоту способом 

«перешагивание».  

Метание малого  

(теннисного) мяча  

по движущейся 

1 Описывают технику выполнения бега с 

наступанием на гимнастическую 

скамейку, разучивают выполнение 

упражнения по фазам и в полной 

координации;  

 

https://resh.ed

u.ru/subject/les

son/3168/start/ 

9-10 Прыжки в высоту Прыжки в высоту с места, 3-5 шагов 

разбега способом «перешагивание». 

Техника прыжка в фазе полёта и 

приземления. Прыжки в высоту с 

разбега способом «перешагивание» 

на высоте 90-100 см. Подбор длины 

разбега. Специальные прыжковые и 

имитационные упражнения 

2 Выполняют подготовительные 

упражнения. 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3105/start/ 

11 Прыжки в длину Основные фазы прыжка. 

Отталкивание с места и одного 

шага, с выведением таза вперёд и 

подъёмом маховой ноги; в 

сочетании с движением рук. 

Прыжки в длину с укороченного 

разбега, с 7-9 и 9-11 шагов разбега 

способом «согнув ноги» и 

«прогнувшись». Техника прыжка в 

сочетании с отталкиванием. Подбор 

длины своего индивидуального 

разбега. 

Специальные прыжковые и 

имитационные упражнения 

1   Наблюдают и анализируют образец 

техники эстафетного бега, определяют 

основные фазы движения и 

определяют их технические 

сложности, делают выводы по задачам 

самостоятельного обучения; 

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3105/start/ 

12-13 Эстафетный бег Правила эстафетного бега. Техника 

передачи эстафетной палочки. 

Передача и приём эстафетной 

палочки со средней скоростью в 

коридоре 5 - 10 м. Передача 

эстафетной палочки на 

максимальной скорости в коридоре 

12 - 17 м. 

Проведение соревнований в 

эстафетном беге с различными по 

длине этапами. Специальные 

беговые упражнения 

2   Наблюдают и анализируют образец 

техники эстафетного бега, определяют 

основные фазы движения и 

определяют их технические 

сложности, делают 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;  

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3165/start/ 

14 Метание мяча Метание теннисного мяча на 

дальность отскока от стены с места, 

с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1x1 м) с расстояния 10—12 м. 

1 Метание мяча (150 г) с разбега на 

дальность 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3165/start/ 



 

Метание мяча весом 150 г с места 

на дальность и с 4—5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на 

дальность и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя 

руками из различных и. п., стоя 

грудью и боком в направлении 

метания с места, с шага, с двух 

шагов, с трёх шагов вперёд-вверх; 

снизу вверх на заданную и 

максимальную высоту. Ловля 

набивного мяча (2 кг) двумя руками 

после броска партнёра, после броска 

вверх 

15-16 Длительный бег Основные правила техники дыхания 

во время длительной работы. 

Переменный бег 14 мин. (бег в 

медленном темпе 200 м., бег в 

среднем темпе 100 м., ускорение 50 

м.). 

Бег в равномерном темпе: мальчики 

до 20 мин, девочки до 15 мин. 

Бег на результат – 1000, 1500 м. Бег 

2000 м без учёта времени. 

Специальные беговые упражнения 

2 Бег на результат 1000 м, 1500 м https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3165/start/ 

 Модуль «Спортивные игры»:  

Баскетбол 

10 Практическая работа «Баскетбол»  

17-18 «Бросок мяча в корзину 

двумя руками снизу после 

перемещений, поворотов. 

Выполнение комбинаций из 

передвижений  лицом вперёд, 

спиной вперёд, приставными 

шагами в высокой и низкой стойке 

баскетболиста без мяча и с мячом. 

Остановка двумя шагами и 

прыжком без мяча и с ведением 

мяча. Рывки со сменой направления 

движения для освобождения от 

опеки защитника и получения мяча 

Повороты без мяча, повороты с 

укрыванием мяча при активном 

противодействии и с последующей 

передачей партнёру. 

Подвижные игры с использованием 

изученных технических приёмов 

перемещений 

2 Выполнение комбинации с элементами 

техники передвижений контролируют 

технику броска мяча в корзину двумя 

руками снизу после ведения другими 

учащимися, выявляют возможные 

ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах).  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3164/start/ 

19 Перехваты, выбивание и 

вырывание мяча 

Выбивание и вырывание мяча 

кистью и ребром ладони снизу и 

сверху из рук игрока неподвижно 

стоящего с мячом в руках, у игрока 

пассивно выполняющего укрывание 

мяча и у игрока выполняющего 

движения на небольшой скорости. 

Вырывание мяча у игрока 

неподвижно стоящего с мячом в 

руках. Перехват мяча у пассивно 

принимающего игрока 

1 выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения 

(работа в парах); 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3418/start/ 

20-21 Передачи мяча Передачи мяча одной рукой от 

плеча на месте и в движении. 

Передачи мяча одной рукой от 

плеча после вышагивания с 

пассивным и активным 

сопротивлением защитника. 

Передачи мяча от груди двумя 

руками, с отскоком от пола, в стену, 

в парах, тройках, на месте, в 

движении, после вышагивания, с 

изменением скорости передач. 

Передачи мяча двумя руками 

сверху. Комбинации из передач 

одной рукой от плеча, двумя руками 

от груди на месте и в движении. 

Подвижные игры с передачами мяча 

2 Выполнение серии передач https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3109/start/ 



 

22-23 Ведение мяча Ведение мяча в низкой, 

средней,  высокой стойке на месте и 

в движении. Скоростное ведение 

мяча. Ведение мяча по прямой, с 

изменением направления движения 

и скорости по сигналу учителя. 

Ведение мяча с обводкой 

препятствий, без сопротивления и с 

сопротивлением защитника, левой и 

правой рукой. Ведение мяча с 

изменением направления, ритма, 

темпа и высоты отскока. 

Комбинации с ведением мяча из 

изученных технических приёмов. 

Переводы мяча под ногой и с руки 

на руку в движении. 

Баскетбольные салочки с ведением 

мяча 

2 Челночный бег с ведением мяча после 

ведения другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы 

их устранения (работа в парах); 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3418/start/ 

24-25 Броски мяча в кольцо Броски одной рукой с места, после 

ловли, после освобождения от опеки 

защитника, с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Максимальное расстояние до 

корзины при выполнении бросков с 

места – 4,8 м. Бросок в кольцо 

одной рукой с отражением от щита, 

с изменением угла и расстояния. 

Броски мяча в движении на два 

шага после ведения. Броски мяча с 

места из под кольца. Броски мяча в 

прыжке с расстояния 0,5-1,5 м. 

Подвижные игры на точность 

попадания в кольцо 

2 Броски мяча с места и в движении https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3109/start/ 

26 Тактика игры Тактика свободного нападения. 

Освобождение от опеки защитника 

для получения мяча и броска в 

кольцо. Опека игрока владеющего и 

не владеющего мячом. Личная 

защита. Нападение быстрым 

прорывом (1x0; 2x1, 3x2). 

Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди» с пассивным и 

активным сопротивлением 

защитника. Мини-баскетбол (2x2; 

3x3). 

Подвижные игры на развитие 

тактического мышления 

1   Совершенствуют игровые действия в 

нападении и защите, играют по правилам 

с использованием разученных 

технических действий (обучение в 

командах) 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3109/start/ 

 Модуль «Гимнастика» 10    

27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: «Акробатическая 

комбинация»:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Повторение команды: " «По три, 

четыре – рассчитайсь!» Строевой 

шаг, размыкание и смыкание на 

месте. Выполнение команд; 

«Полповорота направо!», 

«Полповорота налево!» 

Совершенствование перестроений 

из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением; из 

колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и 

слиянием, по восемь в движении. 

 

1   Составляют акробатическую 

комбинацию из ранее освоенных 

упражнений и добавляют новые 

упражнения  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3167/start/ 

28 «Упражнения степ-

аэробики»: 

Совершенствование перестроений 

из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением; из 

колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и 

слиянием, по восемь в движении 

1 просматривают видеоматериал 

комплекса степ-аэробики 

с направленностью на развитие 

выносливости (комплекс для 

начинающих);  

составляют план самостоятельного 

обучения упражнениям комплекса 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3167/start/ 



 

29-31 Акробатические 

упражнения :Стойка на 

голове с опорой на руки»: 

Стойка на голове с опорой на руки; 

акробатическая ком­бинация из 

разученных упражнений в 

равновесии, стойках, кувырках 

(мальчики).  

Комплекс упражнений степ-

аэробики, включающий упражнения 

в ходьбе, прыжках, спрыгивании и 

запры- 

гивании с поворотами, разведением 

рук и ног, выполняемых в среднем и 

высоком темпе (девочки). 

 

3  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 (работа в парах); 

составляют акробатическую комбинацию 

из хорошо освоенных упражнений с 

включением в неё стойки на лопатках и 

на голове с опорой на руки.  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3167/start/ 

32-34  «Лазанье по канату в два 

приёма»: 

Мальчики: подъём переворотом в 

упор толчком двумя; передвижение 

в висе; махом назад соскок. 

Девочки: махом одной и толчком 

другой подъём переворотом в упор 

на нижнюю жердь. 

Разгибание и сгибание рук в упоре 

лёжа на полу (мальчики), на 

гимнастической скамейке (девочки). 

Установка и уборка снарядов. 

Страховка и помощь во время 

занятий. Обеспечение техники 

безопасности. 

Лазание по гимнастической стенке в 

различных направлениях, держа в 

одной руке мяч или палку. Лазание 

по наклонному канату в три приёма. 

Лазание по канату в два и три 

приёма. Подтягивания в висе на 

канате. Захват каната ногами сидя 

на стуле или тумбе 

3   Повторяют и закрепляют технику 

лазанья по канату в три приёма, 

контролируют её выполнение другими 

учащимися, выявляют возможные 

ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах);   

наблюдают и анализируют образец 

техники лазанья по канату в два приёма, 

обсуждают фазы его движения и 

сравнивают их с техникой 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3167/start/ 

35-36 Опорный прыжок Мальчики: прыжок согнув ноги 

(козёл в ширину, высота 105—115 

см). 

Девочки: прыжок ноги врозь (козёл 

в ширину, высота 100—110 см). 

Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в высоту с 

поворотом на 180°. 

Общеразвивающие упражнения с 

различными способами прыжков и 

вращений. 

Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений 

2   Повторяют и закрепляют технику 

лазанья по канату в три приёма, 

контролируют её выполнение другими 

учащимися, выявляют возможные 

ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах);   

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3106/start/ 

 Модуль «Зимние виды спорта « 11    

37 Переход с одного хода на 

другой во время 

прохождения учебной 

дистанции»: 

  повороты на месте и в 

движении 

Совершенствование строевых и 

порядковых упражнений. 

Команды:  «В одну шеренгу – 

становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!» 

Совершенствование поворотов на 

месте переступанием, вокруг пяток 

и носков лыж. Разворот на месте 

махом. Повороты прыжком (без 

опоры на палки и с опорой на 

палки). Совершенствование 

поворотов в движении 

переступанием и прыжком 

1   совершенствуют технику попеременной 

смены ходов во время прохождения 

учебной дистанции;  

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3101/sta 



 

38-39 Скользящий шаг.«Поворот 

упором при спуске с 

пологого склона. 

Совершенствование техники 

скользящего шага. С разбега 

ступающим шагом скольжение на 

одной лыже до полной остановки. 

Длительное скольжение на одной 

лыже, отталкиваясь другой лыжей 

("самокат"). Передвижения 

скользящим шагом под уклон, 

подъём скользящим шагом. 

Передвижения скользящим шагом 

без палок и с палками. 

Передвижение скользящим шагом 

по ориентирам без палок и с 

палками (расстояние между 

ориентирами равно длине 

скользящего шага и постепенно 

удлиняется) 

2  : «Знакомство с рекомендациями 

учителя по использованию подводящих и 

имитационных упражнений для 

самостоятельного обучения торможению 

упором при спуске с пологого склона». 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3102/start/ 

40-43 Попеременные и 

одновременные ходы 

Прохождение дистанции 1,5 – 3 км 

попеременным двухшажным (без 

палок по ориентирам) и 

одновременным бесшажным ходом. 

Передвижения бесшажным ходом 

под уклон и по равнине. 

Чередование попеременного 

двухшажного хода с 

одновременными ходами по 

ориентирам. 

Ускорения по 80 м наперегонки в 

парах попеременным одношажным 

ходом без палок и одновременным 

бесшажным ходом. 

Эстафеты с использованием 

техники изученных лыжных ходов 

  

4 Прохождение дистанции 1000 м https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3110/start/ 

44-45   «Торможение на лыжах 

способом «упор» :Спуски 

со склона и подъём на 

склон 

Подъем в гору скользящим шагом. 

Совершенствование техники 

подъёма «ёлочкой» на скорости. 

Спуски со склона в высокой и 

низкой стойке, совершенствование 

торможения «плугом» и «упором». 

Спуски со склона змейкой в 

обозначенные ворота. 

Торможение боковым 

соскальзыванием. 

Подвижные игры на склоне 

2   Наблюдают и анализируют образец 

техники торможения упором, 

выделяют его основные элементы и 

определяют трудности в их 

исполнении, формулируют задачи для 

самостоятельного обучения 

торможения упором при спуске на 

лыжах с пологого склона; 

разучивают технику подводящих 

упражнений и торможение плугом в 

полной координации при спуске с 

пологого склона; 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3102/start/ 

46-47 Преодоление бугров и 

впадин 

Пружинистые приседания при 

спуске в основной, средней и 

низкой стойке. 

Техника выполнения спуска со 

склона спадом и выкат после 

спуска. 

При спуске со склона со средней 

скоростью быстрый уход в присед, 

после скольжения быстрый переход 

в стойку. Преодоление при спуске 

нескольких ворот разной высоты с 

приседаниями под ними и 

выпрямлениями между ними. 

Техника преодоления  встречного 

склона и  уступа. 

Преодоление бугров  и впадин при 

спуске с пологой горы. 

Подвижные игры: «Смелые 

спуски», «Поезд» 

2   Разучивают технику подводящих 

упражнений и торможение плугом в 

полной координации при спуске с 

пологого склона; 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3110/start/ 

 Модуль «Спортивные игры»:  

Волейбол 

10   

48-49 : «Верхняя прямая подача 

мяча»:  

Совершенствование основных стоек 

игрока. Совершенствование 

перемещений в стойке приставными 

2   рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники верхней 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3164/start/ 



 

шагами боком, лицом и спиной 

вперёд. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.). Бег с 

ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из 

различных исходных положений. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения) 

прямой подачи мяча, определяют фазы 

движения  

и особенности их технического 

выполнения, делают выводы; 

планируют задачи для самостоятельного 

освоения техники верхней прямой 

подачи мяча, разучивают подводящие 

упражнения. 

59-51 «Перевод мяча через сетку, 

способом неожиданной 

(скрытой) передачи за 

голову 

Передача мяча сверху двумя руками 

над собой на месте и после 

перемещения вперёд, в паре с 

партнёром с изменением высоты 

передачи. Передачи мяча над собой 

на месте, в парах на расстоянии 3-5 

м; в движении, в ограниченном 

пространстве. То же через сетку. 

Передачи мяча сверху за голову в 

парах и тройках, по заданию 

учителя. Передачи мяча сверху в 

прыжке в парах. Передачи мяча над 

собой во встречных колоннах, в 

парах, в тройках, зоны: 6-3-4,6-3-2, 

5-3-4, 1-3-2. 

Нижняя передача над собой, в 

стену, через сетку, с партнёром с 

изменением высоты передачи. 

Нижняя передача в парах на 

расстоянии 3 – 5 м друг от друга; 

передачи в парах через сетку. 

Приём мяча снизу двумя руками на 

месте и после перемещения вперёд 

после наброса партнёра; после 

наброса партнёра левее, правее 

принимающего; после выполнения 

нападающего удара партнёром. 

Приём мяча снизу двумя руками 

после подачи 

3 разучивают технику перевода мяча через 

сетку способом передачи за голову 

стоя на месте и с поворотом на 180  

(обучение в парах);  

совершенствуют игровые действия в 

нападении и защите, играют по 

правилам с использованием 

разученных технических действий 

(обучение в командах) 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3168/start/ 

52-53 Упражнения для 

самостоятельного обучения 

технике выполнения 

верхней прямой подача 

мяча через сетку». 

  

Выполнять нижнюю прямую подачу 

мяча с расстояния 6 – 9 м от сетки; 

верхнюю прямую подачу с 

расстояния 5 - 6 м от сетки. 

Имитационные упражнения. Броски 

набивного мяча весом 1 кг через 

сетку (нижний край сетки не 

закреплен), расстояние от сетки 9 - 

10 м, высота сетки 2,10 – 2,20 м. 

Нижняя прямая подача в стену 

(расстояние 6 - 7 м) и прием мяча, 

который отскочил. 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 6 - 9 м от сетки  (после 

высокого и низкого подброса мяча). 

Имитационные упражнения. Броски 

набивного мяча весом 1-2 кг из-за 

головы двумя руками. 

Подбрасывание теннисного (или 

небольшого резинового) мяча и 

удар по нему сверху одной рукой. 

Верхняя прямая подача с 

расстояния 5 – 6 м на точность (в 

правую и левую половины 

площадки;  в дальнюю от сетки и 

ближнюю половину площадки), на 

силу, чередование подач на силу и 

на точность 

2   совершенствуют игровые и тактические 

действия в условиях игровой 

деятельности, играют по правилам с 

использованием разученных технических 

и тактических действий (обучение 

в командах) 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3168/start/ 

54 Тактика игры Тактика свободного нападения. 

Передача после приёма с подачи в 3 

номер и выполнение нападающего 

удара. Выбор места для выполнения 

второй передачи у сетки, для 

1   совершенствуют игровые и тактические 

действия в условиях игровой 

деятельности, играют по правилам с 

использованием разученных технических 

и тактических действий (обучение 

в командах) 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3164/start/ 



 

подачи, для отбивания мяча через 

сетку. 

Вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен 

лицом. 

Передача мяча через сетку на 

«свободное» место, на игрока, слабо 

владеющего приемом мяча. 

Игра по упрощённым правилам 

мини-волейбола, пионербол с 

элементами волейбола. 

Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках 

 Правила игры и жесты 

судей 

Размер площадки, 

продолжительность игры, переход 

игроков. 

Жесты судьи: разрешение подавать, 

подающая команда, мяч «за», мяч в 

«площадке», касание мяча, смена 

площадок, тайм-аут, замена, 

касание сетки, смена площадок, 

двойное касание, переход на 

площадку соперника, обоюдная 

ошибка 

В 

процес

се 

урока 

    анализируют образец техники средних 

и длинных передач мяча, сравнивают 

между собой и с техникой коротких 

передач. 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3168/start/ 

 Модуль «Спортивные игры»:  

Футбол 

3    

55 Средние и длинные 

передачи футбольного 

мяча. 

Техника передвижений 

Бег (цикличный, аритмичный, 

ритмичный), спиной вперед, 

скрестный, приставной. Бег по 

прямой, вокруг фишек-ориентиров, 

дугами, с изменением направления 

и скорости. Остановки выпадом (на 

одну, две ноги), остановки прыжком 

(на одну, две ноги) 

Бег (цикличный, аритмичный, 

ритмичный), спиной вперед, 

скрестный, приставной, дугами, с 

изменением направления и 

скорости, с переноской набивных 

мячей и партнёров. 

Совершенствование техники 

остановок выпадом (на одну, две 

ноги), остановки прыжком (на одну, 

две ноги) 

1   анализируют образец техники средних и 

длинных передач мяча, сравнивают 

между собой и с техникой коротких 

передач, определяют отличительные 

признаки, делают выводы по 

планированию задач для 

самостоятельного обучения;  

разучивают технику длинных и коротких 

передач по «прямой» и по «диагонали» 

(обучение в группах).  

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3164/start/ 

56 Ведение мяча Скоростное ведение мяча по 

прямой, вокруг фишек-ориентиров, 

с пассивным и активным 

сопротивлением защитника. 

Эстафеты с ведением мяча по 

прямой, змейкой, с ударом по 

воротам. 

Скоростное ведение мяча вокруг 

стоек в разных вариациях с 

изменением скорости движения (по 

сигналу учителя). 

Подвижные игры с ведением мяча 

на ограниченном пространстве. 

Скоростное ведение мяча вокруг 

стоек в разных вариациях с 

изменением скорости движения (по 

сигналу учителя). 

Групповое ведение мяча в виде 

эстафет 

1   Разучивают технику длинных и 

коротких передач по «прямой» и по 

«диагонали» (обучение в группах).  

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3164/st 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3202/start/art/ 



 

 

 

  

  

8 класс 

  

 Тема Содержание с учетом НРЭО Кол-

во 

Виды деятельности ЦОР 

57 Тактические действия игры 

футбол  

Удары по неподвижному мячу с 

короткого и длинного разбега. 

Удары по катящемуся мячу с 

короткого и длинного разбега в цель 

(ворота, мишень на стенке). 

Многократное выполнение ударов 

по неподвижному мячу у стенки с 

расстояния 4 - 6 шагов внутренней и 

внешней стороной стопы. 

Передачи мяча в парах, тройках с 

передвижением по площадке. 

Остановка летящего мяча с 

последующим ударом по воротам. 

Передачи внутренней стороной 

стопы в парах с продвижением, 

обводками и ударом по воротам 

Удар по летящему мячу внутренней 

стороной стопы. Удар по летящему 

мячу средней частью подъёма. Удар 

носком. Удар серединой лба на 

месте и в движении; в двойках, 

тройках.  Удары по неподвижному 

мячу с короткого и длинного 

разбега в ворота. 

Совершенствование техники 

вбрасывания мяча из за боковой 

линии, стоя ноги врозь и стоя одна 

нога впереди. 

Удар по катящемуся мячу и 

летящему мячу изученными 

способами  в цель (ворота, мишень 

на стенке) в одно касание. 

Многократное выполнение ударов 

по катящемуся и летящему мячу у 

стенки с расстояния 9 – 10 м 

внутренней и внешней стороной 

стопы. 

Передачи мяча в парах, тройках с 

передвижением по площадке в 

быстром темпе с пассивным и 

активным сопротивлением 

защитника 

1   совершенствуют игровые и тактические 

действия в условиях игровой 

деятельности, играют по правилам с 

использованием разученных технических 

и тактических действий (обучение 

в командах) 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3164/start/ 

58-68   Модуль «Спорт»  

 

 

«Физическая подготовка»: 

 

 

 Физическая подготовка к 

выполнению нормативов комплекса 

ГТО с использованием средств 

базовой физической подготовки, 

видов спорта и оздоровительных 

систем физической культуры, 

национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр 

Выполнение тестов: 

челночный бег 4х9 м (сек.); 

прыжок в длину с места (см.); 

наклон вперёд из положения сед 

ноги врозь с прямыми ногами (см.); 

поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

(количество раз за 1 мин.); 

подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз, 

мальчики); 

отжимания от пола, в упоре лёжа 

(количество раз, девочки); 

бег 1000 м 

9 Учебно-тренировочные занятия 

(проводятся в соответствии с 

Примерными модульными программами 

по физической культуре, 

рекомендованными Министерством 

просвещения Российской Федерации или 

рабочими программами по базовой 

физической подготовке, разработанными 

учителями физической культуры и 

представленными в основной 

образовательной программе 

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 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3105/start/ 



 

часо

в 

1 Знания о физической 

культуре 

«Физическая культура в 

современном 

обществе».  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая культура в современном 

обществе, характеристика основных 

направлений и форм организации. 

Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие.  

Адаптивная физическая культура, её 

история развития физической культуры в 

современном обществе. 

 

1  https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

1517/start/ 

2 Способы самостоя- 

тельной деятельности 

Коррекция нарушения 

осанки  

 

 

 

 

 

 

 

 

Коррекция осанки и разработка 

индивидуальных планов занятий 

корригирующей гимнастикой. Коррекция 

избыточной массы тела и разработка 

индивидуальных планов занятий 

корригирующей гимнастикой.  

Составление планов- 

конспектов для 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 изучают формы осанки и выясняют их 

отличительные признаки, знакомятся с 

возможными причинами нарушения  

и их последствиями для здоровья 

человека;  

измеряют индивидуальную форму осанки 

и подбирают состав корригирующих 

упражнений, составляют 

индивидуальный комплекс 

корригирующей гимнастики;  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3224/start/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3  

Способы учёта 

индивидуальных 

особенностей при 

составлении планов 

самостоятельных 

тренированных 

занятий. 

Индивидуальной нагрузки по скорости 

выполнения упражнений, рассчитывают 

индивидуальную дозировку на 

двухнедельный цикл спортивной 

подготовки 

 

 

 

 

 

 

1 

накомятся со способами повышения 

индивидуальной нагрузки по количеству 

повторений упражнения, рассчитывают 

индивидуальную дозировку на 

двухнедельный цикл спортивной 

подготовки;  

 

 

 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3223/start/ 

анализируют и осмысливают 

понятие «гармоничное 

физическое развитие», 

определяют смысловые единицы, 

приводят примеры основных 

критериев; 

готовят рефераты по темам: 

«Связь занятий физической 

культурой с всесторонним и 

гармоничным физическим 

развитием», «Характеристика 

основных критериев 

всестороннего и гармоничного 

физического развития и их 

историческая обусловленность», 

«Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие 

современного человека»  

Готовят доклады по темам: 

«История возникновения и 

развития адаптивной физической 

культуры как социального 

явления», «Лечебная физическая 

культура её направления и 

формы организации», «История 

и развитие Паралимпийских игр» 



 

4-5 Физическое 

совершенствование 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Профилактика перенапряжения систем 

организма средствами оздоровительной 

физической культуры: упражнения 

мышечной релаксации и регулирования 

вегетативной нервной системы, 

профилактики общего утомления и 

остроты зрения 

1  Профилактика умственного 

перенапряжения»: 

повторяют упражнения дыхательной и 

зрительной гимнастики, комплексы 

физкультминуток;  

знакомятся с понятием «релаксация», 

анализируют видовые направления 

релаксации (мышечная релаксация, 

регуляция вегетативной нервной 

системы), разучивают правила 

организации и проведения процедур 

релаксации;  

знакомятся с основными признаками 

утомления и практикой использования 

видовых направлений релаксации;  

знакомятся с релаксационными 

упражнениями на расслабление мышц и 

разучивают их в определённой 

последовательности, используют в 

режиме учебного дня в сочетании с 

упражнениями физкультминутки;  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3222/start/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5   

 
 Тема:: 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; формирование 

телосложения с использованием внешних 

отягощений. по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств. 

Подбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. 

Основные правила подбора лыжного 

инвентаря, переноски и надевания лыж. 

Планирование самостоятельных 

занятий с учётом региональных 

особенностей Челябинской области. 

1   

Индивидуальные занятия.: «Упражнения 

дыхательной и зрительной гимнастики»:  

знакомятся и записывают содержание 

комплексов в дневник физической 

культуры; 

разучивают упражнения дыхательной и 

зрительной гимнастики для 

профилактики утомления во время 

учебных занятий. 

Индивидуальные занятия. «Водные 

процедуры после утренней зарядки»:  

закрепляют и совершенствуют навыки 

проведения закаливающей процедуры 

способом обливания;  

закрепляют правила регулирования 

температурных и временных режимов 

закаливающей процедуры; 

записывают регулярность изменения 

температурного режима закаливающих 

процедур и изменения её временных 

параметров в дневник физической 

культуры. 

Индивидуальные занятия. «Упражнения 

на развитие гибкости»: 

записывают содержание комплексов и 

регулярность их выполнения в дневнике 

физической культуры; 

 

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/7447/start/262

856/ 

 3.2 Спортивно- 

оздоровительная деятельность  

63    



 

 Модуль «Лёгкая атлетика» 11    

6-7 Кроссовый бег   Кроссовый бег; пры- 

жок в длину с разбега способом 

«прогнувшись».  

Правила проведения 

соревнований по сдаче норм 

комплекса ГТО. 

Самостоятельная под- 

готовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО в 

беговых (бег на короткие и 

средние дистанции) и 

технических (прыжки и метание 

спортивного снаряда) 

дисциплинах лёгкой атлетики 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.  

 

2 Знакомятся с кроссовым бегом как видом 

лёгкой атлетики, анализируют его 

общность и отличие от бега на длинные 

дистанции; определяют технические 

сложности в технике выполнения;  

знакомятся с образцом техники бега по 

изменяющемуся грунту, по наклонному 

склону (вверх и вниз); сравнивают его 

технику с техникой Бег на результат  30 м, 

60 м 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3212/start/ 

8 Прыжок в длину с разбега 

способом «прогнувшись»    

Основные фазы прыжка. 

Прыжок с 1-3 шагов с 

приземлением на маховую ногу, 

с 3-5 шагов разбега через 

верёвочку или ленту. Прыжки в 

длину с укороченного разбега, 

с 11-13 шагов разбега способом 

«прогнувшись» и «ножницы». 

Техника прыжка в сочетании с 

отталкиванием. 

Специальные прыжковые и 

имитационные упражнения 

1  Контролируют технику выполнения 

прыжка другими учащимися, 

сравнивают с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах); 

знакомятся с образцом прыжка в длину с 

разбега способом «прогнувшись», 

сравнивают с техникой прыжка способом 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3463/start/ 

9 Правила проведения 

соревнований по лёгкой атлетике 

. 

Правила эстафетного бега. 

Техника передачи эстафетной 

палочки.  Передача эстафетной 

палочки в уменьшенном 

коридоре.   Совершенствование 

передачи и приём эстафетной 

палочки без снижения скорости 

в среднем и максимальном 

темпе в коридоре 5-10 м и 14-18 

м. Проведение соревнований в 

эстафетном беге с различными 

по длине этапами. Специальные 

беговые упражнения 

1  знакомятся с основными разделами 

Положения о соревнованиях, правилах 

допуска к их участию и оформления 

необходимых документов;  

знакомятся с правилами соревнований по 

беговым и техничес­ким дисциплинам 

(5-я ступень комплекса ГТО); 

тренируются в оформлении заявки на 

самостоятельное участие в соревнованиях 

по сдаче норм комплекса ГТО. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3463/start/ 

10 Метание спортивного снаряда. Дальнейшее овладение 

техникой метания малого мяча в 

цель и на дальность. 

Метание мяча весом 150 г с 

места, на дальность и с 4 - 5 

бросковых шагов разбега. 

Метание мяча весом 150 г с 

места на дальность и с 4—5 

бросковых шагов с разбега в 

коридор 10 м на дальность и 

заданное расстояние. Метание 

теннисного мяча в 

горизонтальную и 

1 Метание  мяча (150 г) с разбега на 

дальность 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3463/start/ 



 

вертикальную цель (1x1 м) 

(девочки — с расстояния 10—

12 м, юноши — до 16 м). Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя 

руками из различных исходных 

положений с места, с шага, с 

двух шагов, с трёх шагов, с 

четырёх шагов вперёд-вверх 

11-13 Длительный бег Основные правила техники 

дыхания во время длительной 

работы. Переменный бег 16 

мин. (бег в медленном темпе 

200 м., бег в среднем темпе 100 

м., ускорение 50 м.). 

Бег в равномерном темпе: 

мальчики до 23 мин, девочки до 

18 мин. 

Бег без учёта времени 2000 м 

(девочки), 2500 (мальчики). Бег 

на результат – 1000, 2000 м 

(мальчики) и 1000, 1500 м 

(девочки). Специальные 

беговые упражнения 

3 Подготовка к выполнению нормативов 

комплекса ГТО в технических 

дисциплинах»:  

проводят исходное тестирование и 

определяют различия между 

индивидуальными 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 физических упражнений Бег на 

результат 1000 м, 1500 м, 2000 м 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3463/start/ 

 Модуль «Спортивные игры».Баскетбол. 10   

14 Повороты с  мячом на месте. Техника опеки игрока с мячом и 

без мяча. Бег с изменением 

направления и скорости для 

освобождения от опеки 

защитника с последующим 

выходом для получения мяча и 

атаки кольца. Остановка двумя 

шагами и прыжком без мяча и с 

ведением мяча. 

Совершенствование 

передвижений на скорости 

лицом вперёд, спиной вперёд, 

приставными шагами в высокой 

и низкой стойке баскетболиста 

без мяча и с мячом. 

Вышагивания с мячом прямым 

и скрестным шагом. Повороты с 

мячом в руках и укрыванием от 

соперника с последующей 

передачей партнёру и выходом 

на свободное место 

1 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.  

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3463/start/ 

15-16 Передача мяча одной рукой от 

плеча. 

 передача мяча одной рукой от 

плеча и снизу двумя руками- 

 

2  закрепляют и совершенствуют 

технические передачи мяча двумя 

руками от груди и снизу; 

знакомятся с образцом техники передачи 

мяча одной рукой от плеча, 

анализируют фазы движения и 

технические особенности их 

выполнения;  

разучивают технику передачи мяча одной 

рукой от плеча  

по образцу (обучение в парах);  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3472/start/ 

17-18 Передачи мяча двумя руками от 

груди. 

Совершенствование техники 

передач мяча одной рукой от 

плеча на месте и в движении. 

Передачи мяча одной рукой от 

плеча после вышагивания с 

пассивным и активным 

сопротивлением защитника. 

Передачи мяча от груди двумя 

руками, с отскоком от пола, в 

стену, в парах, тройках, на 

скорости, после вышагивания, с 

изменением скорости передач. 

2 Выполнение серии передач  



 

Передачи мяча двумя руками 

сверху с пассивным 

сопротивлением. 

Подвижные игры с передачами 

мяча 

19-20 Бросок мяча в корзину двумя 

руками в прыжке  

Комбинации при ведении мяча 

в низкой, средней, высокой 

стойке на месте и в движении. 

Ведение мяча с изменением 

скорости передвижения по 

сигналу учителя. Ведение мяча 

с обводкой препятствий, без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника, 

левой и правой рукой. Ведение 

мяча с изменением 

направления, ритма, темпа и 

высоты отскока. Комбинации с 

ведением мяча из изученных 

технических приёмов. 

Переводы мяча под ногой и с 

руки на руку в движении. 

Скоростное ведение мяча. 

Баскетбольные салочки с 

ведением мяча 

  

2 Челночный бег с ведением мяча https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3472/start/ 

21-22 Бросок мяча в корзину одной 

рукой в прыжке 

Совершенствование бросков 

одной рукой с места, в 

движении, после ведения, после 

ловли, после освобождения от 

опеки защитника, с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Бросок в кольцо одной рукой с 

отражением от щита, с 

изменением угла и расстояния. 

Штрафной бросок. 

Бросок мяча в прыжке с 

расстояния 1,5-2,5 м 

(мальчики). Добивание в кольцо 

после отскочившего мяча от 

щита. Броски мяча в движении 

на два шага после ведения с 

пассивным сопротивлением 

защитника. 

Подвижные игры на точность 

попадания в кольцо 

Совершенствование бросков 

одной рукой с места, в 

движении, после ведения, после 

ловли, после освобождения от 

опеки защитника, с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Бросок в кольцо одной рукой с 

отражением от щита с 

изменением угла и расстояния. 

Штрафной бросок. Броски мяча 

в кольцо с расстояния 6,5 м. 

Броски мяча в движении на два 

шага после ведения с 

пассивным сопротивлением 

защитника. Бросок мяча в 

прыжке с расстояния 1,5 – 3,5 м 

(мальчики). 

Добивание в кольцо после 

отскочившего мяча от щита 

.Подвижные игры на точность 

попадания в кольцо 

2 Броски мяча с места и в движении. 

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, 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 



 

23 Игровые действия в нападении и 

защите, Тактика игры 

Тактика свободного нападения. 

Освобождение от опеки 

защитника для получения мяча 

и броска в кольцо. Опека игрока 

владеющего и не владеющего 

мячом. Личная защита. Зонная 

защита. Индивидуальная и 

зонная опека игрока 

владеющего и не владеющего 

мячом. Нападение быстрым 

прорывом (1x0; 2x1, 3x2). 

Защита в численном 

меньшинстве (1x2, 2x3). 

Взаимодействие двух игроков 

«Двойка» с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди» с 

активным сопротивлением 

защитника. Мини-баскетбол 

(2x2; 3x3; 4х4). 

Подвижные игры на развитие 

тактического мышления 

Подвижные игры на развитие 

тактического мТактика 

свободного нападения. 

Освобождение от опеки 

защитника для получения мяча 

и броска в кольцо. Личная 

защита. Зонная защита. 

Индивидуальная и зонная опека 

игрока владеющего и не 

владеющего мячом. Нападение 

быстрым прорывом (1x0; 2x1, 

3x2). Защита в численном 

меньшинстве (1x2, 2x3). 

Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди», «Двойка» 

с пассивным и активным 

сопротивлением защитника.  

1  совершенствуют игровые действия в 

нападении и защите, играют по 

правилам с использованием разученных 

технических действий (обучение в 

командах). 

Противодействие взаимодействиям 

«Двойка» и «Передай мяч и выходи». 

Мини-баскетбол (2x2; 3x3). Игра в 

баскетбол 5х5. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 

  Модуль «Гимнастика». Развитие гибкости. 10    

24-25 Гимнастическая комбинация на 

перекладине . 

Строевые команды. Команда 

«Прямо!», повороты в 

движении направо, налево. 

Перестроения дроблением и 

слиянием, разведением и 

сведением. 

Совершенствование ходьбы 

«зигзагом»; повороты в 

движении; размыкание 

приставными шагами по 

фронту. 

Выполнения обязанностей 

командира отделения 

2  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; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3219/start/ 

16-29 Вольные упражнения на базе 

ритмической гимнастики . 

Развитие гибкости. Кувырки 

вперёд и назад; кувырок назад в 

упор стоя, стоя ноги врозь; 

длинный кувырок; сед углом; 

стойка на лопатках без помощи 

рук. Прыжок вверх с поворотом 

на 180° и 360°. 

Боковое равновесие, равновесие 

на одной «ласточка». 

Мальчики: длинный кувырок; 

стойка на голове и руках. 

Девочки: мост и поворот кругом 

в упор присев. 

Выполнение акробатической 

комбинации из вновь 

разученных элементов и 

элементов программы 5-7 

классов. 

4 Практическая работа «Акробатическая 

комбинация» 

https://resh.edu.ru/

subject/lesson/321

9/start/ 



 

Страховка и помощь во время 

занятий. Сочетание различных 

положений рук, ног, туловища. 

Совершенствование 

общеразвивающих упражнений 

без предметов. 

Общеразвивающие упражнения 

с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника 

30-31 Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях, 

перекладине . 

Мальчики: из виса на 

подколенках через стойку на 

руках опускание в упор присев; 

подъём махом вперёд в сед ноги 

врозь; подъём разгибом в сед 

ноги врозь. 

Девочки: из упора на нижней 

жерди опускание вперед в вис 

присев;  из виса присев на 

нижней жерди махом одной и 

толчком другой в вис 

прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь;  вис лежа на 

нижней жерди;  сед боком на 

нижней жерди, соскок. 

Разгибание и сгибание рук в 

упоре лёжа на полу, 

подтягивание на высокой 

перекладине (мальчики); 

разгибание и сгибание рук в 

упоре лёжа на полу, на 

гимнастической скамейке 

(девочки).. 

Лазание по гимнастической 

стенке в различных 

направлениях, боком, спиной, с 

поворотом, держа в одной руке 

мяч или палку. Лазание по 

наклонному канату в три 

приёма и лазание по канату в 

висе на согнутых руках. 

Лазание по канату в два и три 

приёма. Подтягивания в висе на 

канате. Захват каната ногами 

сидя на стуле или тумбе. 

2  Установка и уборка снарядов. Страховка 

и помощь во время занятий. Обеспечение 

техники безопасности. 

Совершенствование общеразвивающих 

упражнений с предметами 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3219/start/ 

32-34 Вольные упражнения на базе 

ритмической гимнастики . 

 

 Гимнастические упражнения: 

Кувырок 

вперед,колесо,рандат,сальто. 

2  знакомятся с вольными упражнениями 

как упражнениями спортивной 

гимнастики, анализируют их общность 

и отличие от упражнений ритмической 

гимнастики;   

закрепляют и совершенствуют технику 

ранее освоенных акробатических 

упражнений (кувырки, стойки, прыжки, 

гимнастический мостик и др.);  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3219/start/ 

 Модуль «Зимние виды спорта». 11    

35 Строевые упражнения, повороты 

на месте и в движении 

Совершенствование строевых и 

порядковых упражнений. 

.Разворот на месте махом. 

Повороты «плугом» и прыжком 

(без опоры на палки и с опорой 

на палки).  

1  Совершенствование поворотов в 

движении переступанием и прыжком. 

Совершенствование поворотов на месте 

переступанием, вокруг пяток и носков 

лыж 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3096/start/ 

36 Коньковый ход Имитационные упражнения на 

владение техникой конькового 

хода. 

Одновременный полуконьковый 

ход. Передвижение 

ступающими коньковыми 

шагами 15 – 20 м (без 

1 Прохождение дистанции 2000 м 

свободным стилем 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3206/start/ 



 

отталкивания палками) с 

последующим переходом на 

скользящие коньковые шаги. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Попеременный 

двухшажный коньковый ход. 

Переход с одновременных и 

попеременных классических 

лыжных ходов на коньковый. 

Подъём в гору коньковым 

ходом. Эстафеты с этапами по 

80 – 100 м коньковым ходом без 

палок. 

Прохождение дистанции 2-3 км 

с использованием техники 

конькового хода 

37-41 Попеременные и одновременные 

ходы 

Совершенствование техники 

попеременного одношажного 

хода и одновременных ходов 

при прохождении дистанции. 

Ускорения по 100 м 

наперегонки в парах 

попеременным одношажным 

ходом без палок и 

одновременным бесшажным 

ходом. 

Эстафеты с использованием 

техники изученных лыжных 

ходов 

5 

Передвижения   бесшажным ходом под 

уклон и по равнине. Совершенствование 

техники чередования попеременного 

двухшажного хода с одновременными 

ходами в зависимости от релллльефа 

местности. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3096/start/ 

43-44 Спуски со склона и подъём на 

склон 

Техника скоростного подъёма 

«ёлочкой» и попеременным 

ходом на подъёмы различной 

крутизны. 

Спуски со склона в высокой и 

низкой стойке после 

предварительного разгона, 

совершенствование торможения 

«плугом» и «упором». 

Торможение боковым 

соскальзыванием. Повороты в 

движении на склоне упором. 

Спуски с крутого склона 

змейкой в обозначенные 

ворота. Торможение боковым 

соскальзыванием. 
Подвижные игры на склоне 

2  Наблюдают и анализируют образец 

техники торможения упором, выделяют 

его основные элементы и определяют 

трудности в их исполнении, 

формулируют задачи для 

самостоятельного обучения торможения 

упором при спуске на лыжах с пологого 

склона; 

разучивают технику подводящих 

упражнений и торможение плугом в 

полной координации при спуске с 

пологого склона; 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3206/start/ 

45 Преодоление бугров и впадин Совершенствование техники 

спуска со склона спадом и 

выката после спуска. 

Преодоление встречного склона 

и  уступа. Преодоление бугра на 

склоне и впадины. 

При спуске со склона со 

средней скоростью подбор 

максимального количества 

предметов разложенных по 

горке. 

Подвижные игры: «Трудная 

дорога», «Поезд», «Собери 

предметы» 

1  Выполняют спуски и подьемы на 

рельефной площадке. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3096/start/ 

46 Подвижные игры на лыжах Национальные подвижные 

игры: «Салки», «Волки и 

овцы», «Пятнашки», «У какой 

елки меньше ветвей», 

«Карельская гонка». 

Самостоятельное проведение 

национальных подвижных игр 

по выбору обучающихся 

1  Играем подвижные игры» Догонялки» https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3207/start/ 

 Модуль «Спортивные игры». 

Волейбол 

10 Практическая работа «Волейбол»  



 

47 «Прямой нападающий удар»: Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

1  Выполняем упражнения на сетку. https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3203/start/ 

48-52 Индивидуальное блокирование 

мяча в прыжке с места» 

Верхняя передача мяча во 

встречных колоннах с 

различными вариациями. 

Передачи мяча сверху и снизу 

над собой, в стену, через сетку. 

Передачи мяча в прыжке через 

сетку после предварительного 

подбрасывания над собой с 

места, небольшого разбега. 

Передачи мяча над собой во 

встречных колоннах, в парах, в 

тройках, зоны: 6-3-4,6-3-2, 5-3-

4, 1-3-2. 

Игра у сетки, отбивание мяча 

кулаком на сторону соперника. 

Отбивание мяча после 

попадания и отскока от 

различных частей сетки. 

Верхняя передача мяча стоя 

спиной к партнёру. Передачи 

мяча сверху в прыжке в парах, 

тройках, через сетку 

Нижняя передача над собой, в 

стену, через сетку, с партнёром 

с изменением высоты 

передачи.  Нижняя передача в 

парах на расстоянии 4 - 6 м друг 

от друга; передачи в парах через 

сетку. 

Совершенствование техники 

приёма мяча снизу двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперёд после 

наброса партнёра; после 

наброса партнёра левее, правее 

принимающего; после 

выполнения нападающего удара 

партнёром. Приём мяча снизу 

двумя руками после подачи, 

после отскока от сетки 

4  Выполняем прыжковые упражнения 

через скамейку .Анализируем ,находим 

ошибки. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 

53 Тактические действия в игре 

волейбол 

Подвижные игры с элементами 

волейбола: «Перестрелка» 

(верхняя прямая подача), 

«Попади в щит», 

«Волейбольные салочки» 

1  Демонстрация, находим ошибки. https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 

54-55 Подача мяча Имитационные упражнения. 

Совершенствование нижней 

прямой подачи мяча, на 

точность (в правую и левую 

половины площадки;  в 

дальнюю от сетки и ближнюю 

половину площадки), с 

расстояния 5-8  м от сетки. 

Верхняя прямая подача с 

расстояния 5-6 м на точность, 

на силу, чередование подач на 

силу и на точность. Подача 

мяча по зонам.на силу; 

чередование подач на силу и на 

точность. Подача мяча в строго 

заданные номера (1, 2, 3, 4, 5, 6). 

Подачи с изменением 

расстояния полета мяча: 

укороченные – в зону площади 

атаки и удлиненные – в зоны 

площади защиты. Подача на 

силу. 

2  Подачи с чередованием нижней и верхней 

подачи.  

Совершенствование нижней прямой 

подачи мяча с расстояния  9  м от сетки в 

строго заданные номера (1,5,6); то же 

после высокого подброса мяча. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 



 

56 Прямой нападающий удар Упражнения для формирования 

техники разбега на три шага, 

напрыжки, выпрыгивания и 

удара по мячу. Многократные 

выпрыгивания с имитацией 

нападающего удара. Броски 

волейбольного и набивного 

мяча в прыжке из-за головы с 

места, из за головы двумя 

руками на дальность, из 

положения стоя. 

Прямой нападающий удар в 

стену, серийные удары по мячу 

в стену с отскоком от пола, 

после собственного подброса и 

подбрасывания мяча партнёром. 

Прямой нападающий удар в 

прыжке по неподвижному мячу 

и после подбрасывания мяча 

партнёром. Нападающий удар 

после собственного 

набрасывания. Нападающий 

удар из зоны 4 и 2 после 

передачи из зоны 3. 

Метания в цель различными 

мячами 

Прямой нападающий удар 

после собственного подброса и 

подбрасывания мяча партнёром. 

Совершенствование 

техники  нападающего удара  в 

прыжке с разбега по 

неподвижному мячу. 

Серийные удары по мячу в 

стену с отскоком от пола, после 

собственного подброса и 

подбрасывания мяча партнёром.  

Броски набивного мяча  из за 

головы двумя руками на 

дальность, из положения сидя 

1  Прямой нападающий удар после 

передачи в 3 номер и обратной передачи 

партнёра в 4 и 2 номер. 

Броски волейбольного и набивного мяча в 

прыжке из-за головы с места через сетку 

на расстоянии 4 м, 5 м, 6 м.  Броски 

набивного мяча  из за головы двумя 

руками на дальность, из положения сидя 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 

57 Индивидуального блокирования 

мяча в условиях игровой 

деятельности»  

Совершенствование тактики 

свободного нападения. 

Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков 

(6:0). Позиционное нападение с 

изменением позиций. 

Вторая передача из зоны 3 в 

зоны 2 и 4. 

Приём подачи, приём мяча от 

соперника игроков зон 1, 6, 5. 

Передача после приёма с 

подачи в 3, 2, 4  номер и 

выполнение нападающего удара 

после обратной передачи 

игроком передней линии. 

Игра по упрощённым правилам 

мини-волейбола. Игры и 

игровые задания с 

ограниченным числом игроков 

(2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках 

1  Выполнение блока – одиночный блок. https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 

 Правила игры и жесты судей Размер площадки, 

продолжительность игры, 

переход игроков. 

задержка при подаче,  двойное 

касание 

В 

проц

ессе 

урока 

 Жесты судьи: разрешение подавать, 

подающая команда, мяч «за», мяч в 

«площадке», касание мяча, смена 

площадок, тайм-аут, замена, касание 

сетки, смена площадок, двойное касание, 

переход на площадку соперника, 

обоюдная ошибка, предупреждение за 

неправильное поведение, удаление, конец 

партии, 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 

 Модуль «Спортивные игры»футбол 3    



 

 Основные тактические схемы 

игры футбол и мини-футбол»:  

Техника передвижений 

 В 

проц

ессе 

урока 

 знакомятся с тактической схемой игры 

«4-4-2» в классическом футболе, 

возможными схемами взаимодействия 

игроков в условиях игровой 

деятельности;  

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 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3216/start/ 

58 Ведение мяча Удар по мячу с разбега 

внутренней частью подъёма 

стопы; оста- 

новка 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). Игровая 

деятельность по правилам 

классического футбола с 

использованием ранее 

разученных технических 

приёмов (юноши) 

1  Демонстрация ,разбираем возможные 

ошибки. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3216/start/ 

59 Удары по мячу. 

Тактика игры 

Удар носком. Удар серединой 

лба на месте. Вбрасывание мяча 

из за боковой линии, стоя ноги 

врозь и стоя одна нога впереди. 

Удар по катящемуся мячу 

внешней частью подъёма. 

в цель (ворота, мишень на 

стенке). Многократное 

выполнение ударов по 

катящемуся мячу у стенки с 

расстояния 6-8 м  внутренней и 

внешней стороной стопы.  

1  Удары по неподвижному мячу с 

короткого и длинного разбега в ворота. 

Передачи мяча в парах, тройках с 

передвижением по площадке в быстром 

темпе 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3215/start/ 

 Правила игры и жесты судей Состав команд, взятие ворот, 

штрафной удар и удар от ворот, 

угловой удар, пенальти, игра 

вратаря во вратарской зоне, 

ввод мяча в игру из за боковой 

линии. 

Персональные фолы 

(замечания): жёлтая и красная 

карточка, дисциплинарные 

взыскания 

Персональные фолы 

(замечания): жёлтая и красная 

карточка, дисциплинарные 

взыскания . 

В 

проц

ессе 

урока 

 Размеры ворот и игрового поля, состав 

команд, взятие ворот, штрафной удар и 

удар от ворот, угловой удар, пенальти, 

игра вратаря во вратарской зоне, ввод 

мяча в игру из за боковой линии. 

Персональные фолы (замечания): жёлтая и 

красная карточка, дисциплинарные 

взыскания . 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3215/start/ 

60 Стойки. Передвижения в стойке Основные стойки единоборств - 

правая, левая, фронтальная и 

защитная стойки. 

Передвижения в стойках 

шагами и подшагиваниями. 

Передвижения в различных 

стойках в разных направлениях 

(вперёд, назад, в стороны) 

Совершенствование основных 

стоек единоборств - правая, 

левая, фронтальная и защитная 

стойки. Передвижения в 

стойках шагами и 

1  Наблюдаем за показом учителя 

.Обсуждаем ошибки. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3455/start/ 



 

подшагиваниями по одному и в 

парах. 

Передвижения в различных 

стойках в разных направлениях 

(вперёд, назад, в стороны) 

61-68 Модуль «Спорт»  

(30 ч) 

 

 

 

Тестирование уровня развития 

физических качеств 

Физическая подготовка к 

выполнению нор- 

мативов комплекса ГТО с 

использованием средств 

базовой физи- 

ческой подготовки, видов 

спорта и оздоровительных 

систем физической культуры, 

национальных видов спорта, 

культурно- 

этнических игр 

8 Выполнение тестовых 

нормативов 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 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3222/start/ 

  

9 класс 

  

№ Тема Содержание с учетом НРЭО Кол-

во 

часо

в 

Виды деятельности ЦОР 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знания о физической культуре  

 

1.Тема :Здоровье и здоровый 

образ жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Здоровье и здоровый образ жизни, 

вредные привычки и их пагуб- 

ное влияние на здо- 

ровье человека. 

Туристские походы как форма 

организации здорового образа жизни.   

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Коллективная дискуссия (проблемные 

доклады, эссе, фиксированные 

выступления). Тема: «Здоровье и 

здоровый образ жизни». Вопросы для 

обсуждения:  

что такое здоровье и какие факторы 

определяют его состояние;  

почему занятия физической культурой 

и спортом не совместимы с 

вредными 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 интересы 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 пешим походам, 

знакомятся с правилами 

составления маршрутов 

передвижения, распределения 

обязанностей во время похода, 

подготовки туристского 

снаряжения;  

знакомятся с правилами укладки 

рюкзака и установки туристической 

палатки.  

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/2687/start/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/2687/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/2687/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/2687/start/


 

 

 

2 

 

2. История древних Олимпийских 

игр. 

 

 

1 
 

Коллективное обсуждение (с 

использованием литературных 

источников, статей и 

иллюстративного материала).  

 

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/2687/start 

2 Способы самостоя- 

тельной деятельности 

Тема: 

Измерение функциональных 

резервов организма»:  

 

Восстановительный массаж как 

средство оптимизации 

работоспособности, его правила и 

приёмы во время самостоятельных 

занятий физической подготовкой. 

Банные процедуры как средство 

укрепле- ния здоровья. Измерение 

функциональных резервов организма.  

Оказание первой помощи на 

самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и во 

время активного отдыха 

1 знакомятся с правилами и 

гигиеническими требованиями 

к проведению процедур 

восстановительного массажа, 

делают выводы о необходимости их 

обязательного выполнения 

знакомятся с понятием «резервные 

возможности организма», отве- 

чают на вопросы о предназначении 

резервных возможностей орга- 

низма и их связи с состоянием 

физического здоровья человека;  

знакомятся с функциональными 

пробами, их назначением и 

правилами проведения («проба 

Штанге», «проба Генча», «проба 

с задержкой дыхания»);  

разучивают способы проведения 

функциональных проб и способы 

оценивания их результатов по 

расчётным формулам;  

проводят исследование 

индивидуальных резервов организма 

с помощью функциональных проб и 

сравнивают их результаты с данными 

оценочных шкал.; 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3241/start/ 

3  Физическое 

совершенствование. 

Тема 

Занятия физической культурой и 

режим питания 

Занятия физической культурой и 

режим питания.  

Упражнения для снижения 

избыточной массы тела. 

1  знакомятся с понятием «режим 

питания», устанавливают причинно-

следственную связь между режимом 

питания и регулярными занятиями 

физической культурой и спортом; 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3240/start/ 

4 Физкуль-турно- 

оздоровительная деятельность 

Оздоровительные, коррекционные и 

профилактические мероприятия в 

режиме двигательной активности 

старшеклассников  

 

1  знакомятся с возможными причинами 

возникновения избыточной массы 

тела и её негативным влиянием на 

жизнедеятельность организма, 

рассматривают конкретные 

примеры; 

знакомятся с должными объёмами 

двигательной активности 

старшеклассников, определяют её 

как одно из средств регулирования 

массы тела.  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3425/start/ 

5  Спортивно- 

оздоровительная деятельность. 

Акробатическая комбинация с 

включением длинного кувырка с 

разбега и кувырка назад в упор, стоя- 

1 Практические занятия (с 

использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Длинный кувырок 

с разбега»:  

изучают и анализируют образец 

техники длинного кувырка с разбега, 

выделяют его фазы и обсуждают 

технические сложности в их 

выполнении; 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3425/start/ 

 Модуль «Лёгкая атлетика»  11    



 

6-7 Спринтерский бег Совершенствование техники 

низкого старта, подбор стартовых 

колодок. Совершенствование 

техники стартового разгона, бега 

по дистанции и финиширования. 

Бег с низкого старта от 40 до 90 м. 

Бег с ускорением от 50 до 70 м с 

места и с хода. Бег с постепенным 

наращиванием скорости до 

максимального по ориентирам. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на 

результат 60, 100 м. 

Специальные беговые 

упражнения с изменением 

скорости и темпа передвижения 

2 контролируют технику выполнения 

легкоатлетических упражнений 

другими учащимися, сравнивают их 

технику с образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах).  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3422/start/ 

8-9 Прыжки в высоту Прыжки вверх с 3 – 5 шагов 

разбега с касанием предмета 

маховой ногой. Прыжки в высоту 

с 1, 3, 5, 7- 9 шагов разбега 

способом «перешагивание». 

Прыжки в высоту с разбега 

способом «перешагивание» на 

высоте 110 - 120 см. 

Прыжки в высоту с разбега 

способом «перекидной». 

Специальные прыжковые и 

имитационные упражнения 

2  прыжки в высоту способом 

«перешагиванием». 

рассматривают и уточняют образцы 

техники прыжковых упражнений;  

контролируют технику выполнения 

легкоатлетических упражнений 

другими учащимися, сравнивают их 

технику с образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3421/start/ 

10-

11 

Прыжки в длину спосо- 

бами «прогнувшись» и «согнув ноги»; 

прыжки в высоту способом 

«перешагиванием 

Прыжок с 1, 3, 5 шагов с 

приземлением на маховую ногу, с 

3-5 шагов разбега через верёвочку 

или ленту. Разбег с выделением 

ритма. Прыжки в длину с 

укороченного разбега, с 11-13 

шагов разбега способом «согнув 

ноги», «прогнувшись» 

и  «ножницы». Техника прыжка в 

сочетании с отталкиванием. 

Специальные прыжковые и 

имитационные упражнения 

2  прыжки в длину спосо- 

бами «прогнувшись» и «согнув ноги»; 

рассматривают и уточняют образцы 

техники прыжковых упражнений;  

контролируют технику выполнения 

легкоатлетических упражнений 

другими учащимися, сравнивают их 

технику с образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3421/start/ 

12 Прыжки в высоту способом 

«перешагиванием   

 1  выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их устранения 

(обучение в группах).  

 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesso

n/3238/start/ 

13 Метание мяч,метании спортивного 

снаряда с разбега на дальность»:  

 

Метание теннисного мяча и мяча 

весом 150 г с места на дальность, 

с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега 

на дальность, в коридор 10 м и на 

заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную 

цель 1x1 м) с расстояния (юноши 

– до 18 м, девушки – 12-14 м), 

Бросок набивного мяча (юноши – 

3 кг, девушки – 2 кг) двумя 

руками из различных и. п. с места 

и с двух-четырёх шагов вперёд-

вверх 

1 Метание мяча (150 г) 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 

эталон ным образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3238/start/ 

14-

16 

Длительный бег Основные правила техники 

дыхания во время длительной 

работы. Переменный бег 16 мин. 

(бег в медленном темпе 250 м., 

бег в среднем темпе 150 м., 

ускорение 100 м.). 

Бег в равномерном темпе: 

мальчики до 23 мин, девочки до 

18 мин. 

3 Бег на результат 1000 м, 2000 м 

рассматривают и уточняют образцы 

техники беговых упражнений;  

контролируют технику выполнения 

легкоатлетических упражнений 

другими учащимися, сравнивают их 

технику с образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3238/start/ 



 

Бег без учёта времени 3000 м 

(мальчики) и 2500 м (девочки). 

Бег на результат – 1000, 2000 м. 

Специальные беговые 

упражнения 

 Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол 

10   

17 Техника перемещений, поворотов, 

остановок и стоек 

Техника опеки игрока с мячом и 

без мяча.  Бег с изменением 

направления и скорости для 

освобождения от опеки 

защитника с последующим 

выходом для получения мяча и 

атаки кольца. Остановка двумя 

шагами и прыжком без мяча и с 

ведением мяча. 

Совершенствование 

передвижений на скорости лицом 

вперёд, спиной вперёд, 

приставными шагами в высокой и 

низкой стойке баскетболиста без 

мяча и с мячом. 

Вышагивания с мячом прямым и 

скрестным шагом. Повороты с 

мячом в руках и укрыванием от 

соперника с пассивным и 

активным сопротивлением, 

последующей передачей партнёру 

и выходом на свободное место 

1 Выполнение комбинации с элементами 

техники передвижений 

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах);  

 

https://resh.edu.ru

/subject/lesson/34

56/start/ 

18 Перехваты, выбивание и вырывание 

мяча 

Совершенствование выбивания и 

вырывания мяча у игрока 

неподвижно стоящего с мячом в 

руках, у игрока пассивно и 

активно выполняющего 

укрывание мяча. Выбивание и 

накрывание мяча во время броска. 

Выбивание мяча у соперника во 

время ведения с пассивным 

сопротивлением. Перехват мяча у 

пассивно и активно 

принимающего игрока 

1  Выполнение перехватов и выбивание 

мяча  

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах);  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesso

n/3456/start/ 

19-

20 

Передачи мяча Совершенствование техники 

передач мяча двумя руками, 

одной рукой от плеча, на месте и 

в движении. Передачи мяча одной 

рукой от плеча после 

вышагивания с пассивным и 

активным сопротивлением 

защитника. 

Передачи мяча от груди двумя 

руками, с отскоком от пола, в 

стену, в парах, тройках, на 

скорости, после вышагивания, с 

изменением скорости передач. 

Передачи мяча двумя руками 

сверху с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Подвижные игры с передачами 

мяча 

2 Выполнение серии передач 

рассматривают и уточняют образцы 

передачах мяча,  

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах);  

 

https://resh.edu.ru

/subject/lesson/34

56/start/ 

21-

22 

Ведение мяча Комбинации при ведении мяча в 

низкой, средней, высокой стойке 

на месте и в движении. Ведение 

мяча с изменением скорости 

передвижения по сигналу 

учителя. Ведение мяча с обводкой 

препятствий, с пассивным и 

активным сопротивлением 

защитника, левой и правой рукой. 

Переводы мяча под ногой и с руки 

на руку в движении. Скоростное 

ведение мяча. Комбинации с 

2 Челночный бег с ведением мяча 

рассматривают и уточняют образцы 

техники в ведении мяча  

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах);  

 

https://resh.edu.ru

/subject/lesson/34

56/start/ 



 

ведением мяча из изученных 

технических приёмов. 

Баскетбольные салочки с 

ведением мяча 

23-

24 

Броски мяча в кольцо Совершенствование бросков 

одной рукой с места, в движении, 

после ведения, после ловли, после 

освобождения от опеки 

защитника, с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Бросок в кольцо одной рукой с 

отражением от щита с 

изменением угла и расстояния. 

Штрафной бросок. Броски мяча в 

кольцо с расстояния 6,5 м. Броски 

мяча в движении на два шага 

после ведения с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Бросок мяча в прыжке с 

расстояния 1,5 – 3,5 м (мальчики). 

Добивание в кольцо после 

отскочившего мяча от щита. 

Подвижные игры на точность 

попадания в кольцо 

2 Броски мяча с места и в движении. 

рассматривают и уточняют образцы 

техники в бросках мяча на месте, в 

прыжке и после ведения;  

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах);  

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3232/start/ 

25-

26 

Тактика игры Тактика свободного нападения. 

Освобождение от опеки 

защитника для получения мяча и 

броска в кольцо. Личная защита. 

Зонная защита. Индивидуальная и 

зонная опека игрока владеющего 

и не владеющего мячом. 

Нападение быстрым прорывом 

(1x0; 2x1, 3x2). Защита в 

численном меньшинстве (1x2, 

2x3). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди», 

«Двойка» с пассивным и 

активным сопротивлением 

защитника. Противодействие 

взаимодействиям «Двойка» и 

«Передай мяч и выходи». Мини-

баскетбол (2x2; 3x3). Игра в 

баскетбол 5х5. 

Подвижные игры на развитие 

тактического мышления 

2 контролируют технику выполнения 

игровых действий другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах);  

совершенствуют технические действия 

в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой 

деятельности);  

играют по правилам с использованием 

разученных технических и 

тактических действий (обучение в 

командах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3232/start/ 

 Правила игры и жесты судей Правила игры и жесты судей: 

размеры площадки, высота 

кольца, пробежка, двойное 

ведение, пронос мяча, три 

секунды, пять секунд, восемь 

секунд, «зона», игра ногой, 

спорный мяч, направление 

вбрасывания мяча, замена, 

разрешение выйти на площадку, 

тайм-аут, начисление очков и 

показ номера игрока. 

Персональные фолы (замечания): 

неправильная игра руками, 

блокировка, толчок, обоюдный 

фол, технический, неспортивный, 

дисквалифицирующий. 

Начисление очков и показ номера 

игрока 

В 

проц

ессе 

урока 

 контролируют технику выполнения 

игровых действий другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах);  

совершенствуют технические действия 

в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой 

деятельности);  

играют по правилам с использованием 

разученных технических и 

тактических действий (обучение в 

командах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3231/start/ 

 Модуль Гимнастика . 10    

27 Длинный кувырок с разбега»:    . Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением 

1  изучают и анализируют образец 

техники кувырка, стоя ноги врозь, 

выделяют его фазы и обсуждают 

технические сложности в их 

выполнении;  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3424/start/ 



 

28-

32 

Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь   Стойка на лопатках и стойка на 

лопатках без помощи рук; сед 

углом; кувырок вперед и назад; 

кувырок назад в упор стоя  и стоя 

ноги врозь; равновесие на одной; 

боковое равновесие; прыжок 

вверх прогнувшись и ноги врозь; 

мост из положения стоя с 

помощью и без помощи; прыжок 

вверх с поворотом на 180° и 360°. 

Мальчики: из упора присев силой 

стойка на голове и руках; 

длинный кувырок вперед с трех 

шагов разбега. 

Девочки: из положения стоя мост, 

встать; кувырок назад в 

полушпагат. 

Выполнение акробатической 

комбинации из вновь разученных 

элементов и элементов 

программы 5 – 8 классов. 

Страховка и помощь во время 

занятий. Сочетание различных 

положений рук, ног, туловища. 

Совершенствование 

общеразвивающих упражнений 

без предметов. 

Совершенствование 

общеразвивающих упражнений с 

повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника 

5 разучивают технику кувырка по фазам 

движения и в полной координации;  

контролируют технику выполнения 

упражнений другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения 

(обучение в группах).  

 

https://resh.edu.ru/

subject/lesson/342

4/start/ 

33-

34 

Висы и упоры. Лазание. Мальчики: подъём махом вперёд 

в сед ноги врозь; подъём в упор 

переворотом махом и силой; 

подъём силой; подъём махом 

вперёд в сед ноги врозь на 

брусьях. 

Девочки: вис прогнувшись на 

нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю жердь; переход в упор 

на нижнюю жердь. 

Разгибание и сгибание рук в 

упоре лёжа на полу, подтягивание 

на высокой перекладине 

(мальчики); разгибание и 

сгибание рук в упоре лёжа на 

полу, на гимнастической скамейке 

(девочки). 

Смешанные упоры. 

Установка и уборка снарядов. 

Страховка и помощь во время 

занятий. Обеспечение техники 

безопасности. 

Лазание по гимнастической 

стенке в различных направлениях, 

боком, спиной, с поворотом, 

держа в одной руке мяч или 

палку. Лазание по наклонному 

канату без помощи ног. Лазание 

по канату в два и три приёма. 

Подтягивания в висе на канате. 

Лазание по канату в висе на 

согнутых руках. 

Совершенствование 

общеразвивающих упражнений с 

предметами 

2 изучают и анализируют образец 

техники размахивания в висе на 

высокой перекладине, выделяют и 

обсуждают технические сложности в 

их выполнении;  

анализируют подводящие и 

подготовительные упражнения для 

качественного освоения техники 

размахивания и разучивают их;  

разучивают технику размахивания на 

гимнастической перекладине в полной 

координации; 

контролируют технику выполнения 

упражнений другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3424/start/ 

35-

36 

Опорный прыжок Мальчики: прыжок согнув ноги 

(козёл в ширину, высота 110-115 

см). 

Девочки: прыжок ноги врозь 

(козёл в ширину, высота 100-110 

см). 

2  Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3424/start/ 



 

Прыжок ноги врозь через козла в 

длину с замахом (ноги на уровне 

плеч); прыжок согнув ноги с 

прогибанием после толчка 

руками. 

Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в 

высоту с поворотом на 180° - 

360°. 

Совершенствование 

общеразвивающих упражнений с 

различными способами прыжков 

и вращений. 

Помощь и страховка; 

демонстрация упражнений 

 Модуль «Зимние виды спорта» 14    

37-

38 

: попеременный двухшажный ход,   .Совершенствование поворотов на 

месте переступанием, вокруг 

пяток и носков лыж. Разворот на 

месте махом. Повороты «плугом» 

и прыжком в движении (без 

опоры на палки и с опорой на 

палки). Совершенствование 

поворотов в движении 

переступанием и прыжком 

2 рассматривают и уточняют образцы 

техники передвижения лыжными 

ходами, способы перехода с одного 

хода на другой;  

контролируют технику выполнения 

передвижений на лыжах другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3237/start/ 

39-

40 

Одновременно-одношажный ход;  

 

 

Имитационные упражнения на 

владение техникой конькового 

хода. 

Совершенствование скольжения 

на лыжах коньковым ходом без 

палок и пассивным 

отталкиванием палками под 

уклон. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Попеременный 

двухшажный коньковый ход. 

Одновременный одношажный 

коньковый ход. 

Переход с классических лыжных 

ходов на коньковый. Чередование 

классических лыжных ходов и 

конькового хода по ориентирам. 

Передвижение коньковым ходом  

 

2 Прохождение дистанции 2000 м 

свободным стилем 

рассматривают и уточняют образцы 

техники передвижения лыжными 

ходами, способы перехода с одного 

хода на другой;  

контролируют технику выполнения 

передвижений на лыжах другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3237/start/ 

41-

42 

Коньковый ход Передвижение коньковым ходом 

в пологий и крутой подъём. 

Эстафеты с этапами по 100-150 м 

коньковым ходом без палок. 

Прохождение дистанции 2-3 км с 

использованием техники 

конькового хода 

2 контролируют технику выполнения 

передвижений на лыжах другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3237/start/ 

43-

44 

Спуски со склона и подъём на склон Совершенствование техники 

скоростного подъёма «ёлочкой» и 

2  рассматривают и уточняют образцы 

техники передвижения лыжными 

ходами, способы перехода с одного 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3461/start/ 



 

попеременным ходом на подъёмы 

различной крутизны. 

Спуски со склона змейкой (вокруг 

палок или фишек ориентиров) в 

высокой и низкой стойке после 

предварительного разгона. 

Совершенствование торможения 

«плугом» и «упором» после 

скоростного спуска. 

Торможение боковым 

соскальзыванием влево и вправо. 

Спуски с крутого склона 

змейкой, по заданию, в 

обозначенные ворота. Спуски со 

склона раскладывая и собирая 

предметы. 
Повороты в движении на склоне 

упором 

хода на другой;  

контролируют технику выполнения 

передвижений на лыжах другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах) 

45-

46 

Преодоление бугров и впадин 

Подвижные игры на лыжах 

Совершенствование техники 

преодоления бугров, впадин и 

сложных рельефов местности. 

Спуски со склона спадом и выкат 

после спуска. Преодоление 

встречного склона и  уступа. 

Преодоление бугров,  впадин  и 

контруклонов при спуске с горы 

различной куртизны. 

Преодоление при спуске 

нескольких ворот разной высоты 

с приседаниями под ними и 

выпрямлениями между ними. 

Подвижные игры: «Смелые 

спуски», «Салки на горке», 

«Трудная дорога» 

2  рассматривают и уточняют образцы 

техники передвижения лыжными 

ходами, способы перехода с одного 

хода на другой;  

контролируют технику выполнения 

передвижений на лыжах другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3461/start/ 

       

 Модуль «Спортивные игры».Волейбол. 

 

13   

47 Техника перемещений, поворотов, 

остановок и стоек 

Совершенствование техники 

передвижений в сочетании с 

переносом, бросками и ловлей 

набивных мячей. Различные 

вариации челночного бега. После 

быстрого бега скачок с 

последующей имитацией 

игрового приёма. 

Скоростные перемещения по 

площадке вдоль сетки по заданию 

учителя. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

выполняемые на время и в форме 

эстафет 

1  рассматривают и уточняют образцы 

техники в перемещениях, 

поворотах, остановок и стоек  

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы  

их устранения (обучение в группах);  

https://resh.edu.r

u/subject/lesso

n/3462/start/ 

48-

51 

Приём и передачи мяча Верхняя передача мяча во 

встречных колоннах в парах, в 

тройках, зоны: 6-3-4,6-3-2, 5-3-4, 

1-3-2. 

Передача мяча в строго заданный 

номер с собственного подброса и 

после передачи партнёра (из 6 в 3, 

5-3, 4-3). 

Передача мяча в прыжке через 

сетку после предварительного 

подбрасывания над собой с места, 

небольшого разбега, передачи 

партнёра. 

Игра у сетки, отбивание мяча 

кулаком на сторону соперника. 

Отбивание мяча после попадания 

и отскока от различных частей 

сетки. 

4  рассматривают и уточняют образцы 

техники в приёмах и передачах  

на месте и в движении 

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы  

их устранения (обучение в группах);  

 



 

Передачи мяча сверху за голову в 

цель с собственного подброса и 

передачи партнёра. 

Совершенствование нижней 

передачи над собой, в стену, через 

сетку, с партнёром с места и в 

прыжке, с изменением высоты 

передачи. Нижняя передача в 

парах на расстоянии 5-7 м  друг от 

друга; передачи в парах через 

сетку в чередовании с верхней 

передачей над собой. 

Совершенствование техники 

приёма мяча снизу двумя руками 

на месте и после перемещения 

вперёд после наброса партнёра; 

после наброса партнёра левее, 

правее принимающего; после 

выполнения нападающего удара 

партнёром. 

Приём мяча после подачи снизу 

двумя руками и передача в 4, 3, 2 

номера. 

Приём мяча, отражённого 

нижним, средним и верхним 

краем сетки 

52 Подвижные игры с элементами 

волейбола 

Подвижные игры с элементами 

волейбола: «Перестрелка» 

(верхняя и нижняя  прямая 

подача), «Передача центровому», 

«Волейбольные салочки» 

1 контролируют технику выполнения 

игровых действий другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы  

их устранения (обучение в группах);  

совершенствуют технические действия 

в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой 

деятельности); 

играют по правилам с использованием 

разученных технических и 

тактических действий (обучение в 

командах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3462/start/ 

53 Подача мяча Совершенствование нижней 

прямой подачи мяча с 

расстояния  9  м от сетки в строго 

заданные номера (1,5,6); то же 

после высокого подброса мяча. 

Верхняя прямая подача с 

расстояния  7 - 9 м на точность, на 

силу; чередование подач на силу и 

на точность. Подача мяча в строго 

заданные номера (1, 2, 3, 4, 5, 6). 

Подачи с изменением расстояния 

полета мяча: укороченные – в 

зону площади атаки и удлиненные 

– в зоны площади защиты. Подача 

на силу. 

Подачи с чередованием нижней и 

верхней подачи после 

подготовительных интенсивных 

упражнений 

1  рассматривают и уточняют образцы 

техники в подаче мяча в разные зоны 

площадки соперника 

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы  

их устранения (обучение в группах);  

 

https://resh.edu.

ru/subject/lesso

n/3235/start/ 

54-

55 

Прямой нападающий удар Прямой нападающий удар после 

собственного подброса и 

подбрасывания мяча партнёром. 

Совершенствование 

техники  нападающего удара  в 

прыжке с разбега по 

неподвижному мячу. 

Серийные удары по мячу в стену 

с отскоком от пола, после 

собственного подброса и 

подбрасывания мяча партнёром. 

Прямой нападающий удар после 

2  рассматривают и уточняют образцы 

техники в ударе  

сравнивают их технику с эталонными 

образцами и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы  

их устранения (обучение в группах);  

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3235/start/ 



 

передачи в 3 номер и обратной 

передачи партнёра в 4 и 2 номер. 

Броски волейбольного и 

набивного мяча в прыжке из-за 

головы с места через сетку на 

расстоянии 4 м, 5 м, 6 м.  Броски 

набивного мяча  из за головы 

двумя руками на дальность, из 

положения сидя 

56-

57 

Блокирование Тактика игры Упражнения для формирования 

техники одиночного 

блокирования в зонах 3, 2, 4 стоя 

на подставке и в прыжке 

Совершенствование тактики 

свободного нападения без 

изменения позиций игроков (6:0), 

с изменением позиций игроков, 

через игрока передней линии. 

Передача после приёма с подачи в 

3 номер и выполнение 

нападающего удара игроком 

передней линии после обратной 

2 рассматривают и уточняют образцы 

техники в блокировке;  

контролируют технику выполнения 

игровых действий другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы  

их устранения (обучение в группах);  

совершенствуют технические действия 

в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой 

деятельности); 

играют по правилам с использованием 

разученных технических и 

тактических действий (обучение в 

командах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3462/start/ 

58-

59 

Тактика игры Совершенствование тактики 

свободного нападения без 

изменения позиций игроков (6:0), 

с изменением позиций игроков, 

через игрока передней линии. 

Передача после приёма с подачи в 

3 номер и выполнение 

нападающего удара игроком 

передней линии после обратной 

передачи. 

Приём подачи, приём мяча от 

соперника игроков зон 1, 6, 5. 

Одиночное блокирование. Игра в 

защите, выбор места при 

выполнении нападающего удара 

соперником. 

Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков 

(2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках 

2  контролируют технику выполнения 

игровых действий другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы  

их устранения (обучение в группах);  

совершенствуют технические действия 

в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой 

деятельности); 

играют по правилам с использованием 

разученных технических и 

тактических действий (обучение в 

командах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3462/start/ 

 Правила игры и жесты судей Размер площадки, 

продолжительность игры, переход 

игроков. 

Жесты судьи: разрешение 

подавать, подающая команда, мяч 

«за», мяч в «площадке», касание 

мяча, смена площадок, тайм-аут, 

замена, касание сетки, смена 

площадок, двойное касание, 

переход на площадку соперника, 

обоюдная ошибка, 

предупреждение за неправильное 

поведение, удаление, конец 

партии, задержка при подаче, 

ошибка при переходе, двойное 

касание, четыре удара, ошибка 

при подаче, захват, переход на 

площадку соперника, ошибка при 

атакующем ударе 

В 

проц

ессе 

урока 

 контролируют технику выполнения 

игровых действий другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы  

их устранения (обучение в группах);  

совершенствуют технические действия 

в тактических схемах нападения и 

защиты (в условиях учебной игровой 

деятельности); 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3236/start/ 

 Модуль «Спортивные игры». 

Футбол. 

3    



 

60 Техника передвижений Бег (цикличный, аритмичный, 

ритмичный), спиной вперед, 

скрестный, приставной, дугами, с 

изменением направления и 

скорости, с переноской набивных 

мячей и партнёров. 

Совершенствование техники 

остановок выпадом (на одну, две 

ноги), остановки прыжком (на 

одну, две ноги) 

1  Смотрим ,находим ошибки 

исправляем. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3236/start/ 

61 Ведение мяча Скоростное ведение мяча по 

прямой, вокруг фишек-

ориентиров (дальней и ближней 

ногой от препятствия), с 

пассивным и активным 

сопротивлением защитника. 

Подвижные игры с ведением мяча 

на ограниченном пространстве. 

Скоростное ведение мяча вокруг 

стоек в разных вариациях с 

изменением скорости движения 

(по сигналу учителя). 

Групповое ведение мяча в виде 

эстафет 

1  Играют по правилам с 

использованием разученных 

технических и тактических действий 

(обучение в командах) 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3236/start/ 

62 Удары по мячу Удар по летящему мячу 

внутренней стороной стопы. Удар 

по летящему мячу средней частью 

подъёма. Удар носком. Удар 

серединой лба на месте и в 

движении; в двойках, 

тройках.  Удары по 

неподвижному мячу с короткого и 

длинного разбега в ворота. 

Совершенствование техники 

вбрасывания мяча из за боковой 

линии, стоя ноги врозь и стоя 

одна нога впереди. 

Удар по катящемуся мячу и 

летящему мячу изученными 

способами  в цель (ворота, 

мишень на стенке) в одно касание. 

Многократное выполнение ударов 

по катящемуся и летящему мячу у 

стенки с расстояния 9 – 10 м 

внутренней и внешней стороной 

стопы. 

Передачи мяча в парах, тройках с 

передвижением по площадке в 

быстром темпе с пассивным и 

активным сопротивлением 

защитника 

1  Разбираем ошибки. сравнивают их 

технику с эталонными образцами 

и выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы  

. 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3466/start/ 

 Правила игры и жесты судей Размеры ворот и игрового поля, 

состав команд, взятие ворот, 

штрафной удар и удар от ворот, 

угловой удар, пенальти, игра 

вратаря во вратарской зоне, ввод 

мяча в игру из за боковой линии. 

Персональные фолы (замечания): 

жёлтая и красная карточка, 

дисциплинарные взыскания 

В 

проц

ессе 

урока 

  https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3234/start/ 

  Модуль «Спорт» 

 

6    



 

63 Тестирование уровня развития 

физических качеств . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 Физическая подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем 

физической культуры, 

национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

Выполнение тестов: 

челночный бег 4х9 м (сек.); 

прыжок в длину с места (см.); 

наклон вперёд из положения сед 

ноги врозь с прямыми ногами 

(см.); 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 Учебно-тренировочные занятия 

(проводятся в соответствии 

с Примерными модульными 

программами по физической 

культуре, рекомендованными 

Министерством просвещения 

Российской Федерации или рабочими 

программами по базовой физической 

подготовке, разработанными 

учителями физической культуры и 

представленными в основной 

образовательной программе 

образовательной организации). Тема: 

«Физическая подготовка»: 

осваивают содержание 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3240/start/ 

64  

Физическая подготовка 

 

поднимание туловища из 

положения лёжа на спине 

(количество раз за 1 мин.); 

подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз, 

мальчики); 

отжимания от пола, в упоре лёжа 

(количество раз, девочки); 

б 

1  

 Примерных модульных программ  

по физической культуре или 

рабочей программы базовой 

физической подготовки; 

демонстрируют приросты в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3240/start/ 

65-

66 

Тестирование уровня развития 

физических качеств 
 , в упоре 

лёжа (количество раз, 

девочки); 

 бег 1000 м 

2  https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3426/start/ 

67-

68 

Круговая тренировка По станциям, выполнение 

упражнений направленных на 

развитие двигательных 

способностей и основных 

физических качеств: силы, 

выносливости, ловкости, 

координации, гибкости, быстроты 

2   https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3240/start/ 

  

  

Приложение 

 

 

 

 

 

 

 

Распределение учебного времени на прохождение разделов программы учебного предмета 

«Физическая культура» в 5-9 классах 

(2 часа в неделю) 
  

№ 
п/п 

Вид программного материала 5 
класс 

6 
класс 

7 
класс 

8 
класс 

9 
класс 

Всего 
часов 

I 
Знания о физической культуре  

 
2 2 2 2 2 10 

1.1 
История и современное развитие физической 

культуры 
1 1 1 1 1 5 



 

1.2 

Физическая культура человека  

Современное представление о физической 
культуре (основные понятия) 

1 1 1 1 1 5 

II 
Способы самостоя- 
тельной деятельности 

 
1 1 1 1 1 5 

2.2 Измерение функциональных резервов организма. 1 1 1 1 1 5 

III Физическое совершенствование 65 65 65 65 65 325 

3.1 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 4 4 4 4 4 20 

3.1.1 Роль и значение физкультурно-
оздоровительной деятельности в здоровом 
образе жизни современного человека. 

2 2 2 2 2 10 

3.1.2 Оздоровительная гимнастика 2 2 2 2 2 10 

3.2 

Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью: 

55 55 55 55 55 275 

3.2.1 Модуль Лёгкая атлетика 11 11 11 11 11 55 

3.2.2 Модуль; Спортивные игры- Баскетбол. 10 10 10 10 10 50 

3.2.3 Модуль Гимнастика.  10 10 10 10 10 50 

3.2.4 Модуль Зимние виды спорта. 11 11 11 11 11 55 

3.2.5 Модуль «Спортивные игры». 

         Волейбол 
10 10 10 10 10 50 

3.2.6 Модуль «Спортивные игры». 

        Футбол 
3 3 2 2 2 12 

3.3 

Модуль «Спорт» 
 

6 6 6 6 6 30 

3.3.1 Тестирование уровня развития физических               

качеств 

2 2 2 2 2 10 

3.3.2. Физическая подготовка к сдаче норм ГТО. 2 2 2 2 2 10 

3.3.3  Физическая подготовка к сдаче норм ГТО 2 2 2 2 2 10 

  ИТОГО ЧАСОВ 68 68 68 68 68 340 

Приложение 1 

Нормы оценки достижения планируемых результатов 

В соответствии с «Положением о врачебном контроле над лицами, занимающимися 

физической культурой и спортом», прежде чем приступить к занятиям физической культурой, 

учащиеся независимо от типа образовательных учреждений, проходят медицинское обследование 
по установленной форме у врачей, обслуживающих учебные заведения.  

 Медицинское обследование учащихся в процессе осуществления врачебного контроля над 

физическим воспитанием проводится по комплексной методике, принятой в отечественной 
спортивной медицине. На основании полученных данных о состоянии здоровья, физического 

развития и физической подготовленности учащиеся врачом распределяются на три физкультурные 

медицинские группы: основную, подготовительную и специальную. 



 

  Занятия в этих группах отличаются содержанием учебных программам, объемом и 

структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала. 

 В основную физкультурную медицинскую группу включаются учащиеся, не имеющие 
отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и двигательной 

подготовленностью. Обучение данной категории учащихся осуществляется по основной 

образовательной программе без каких-либо ограничений в освоении и овладении основами 

физкультурной деятельностью, и оценивание осуществляется на основании требований, 
предъявляемых к уровню подготовки учащихся в соответствии с возрастными категориями на всех 

ступенях образования. 

 Обучающиеся с недостаточным физическим развитием и слабой физической 
подготовленностью, не имеющие значительных отклонений в состоянии здоровья, относятся к 

подготовительной физкультурной медицинской группе. Этой категории обучающихся разрешается 

заниматься физической культурой по основной образовательной программе, и оценивание 
осуществляется как учащихся основной физкультурной медицинской группы, но с учетом 

некоторых ограничений в овладении двигательными умениями и навыками и их демонстрации, в 

объеме и интенсивности физических нагрузок (в зависимости от формы заболевания). 

 В специальную физкультурную медицинскую группу включаются учащиеся, имеющие 
значительные отклонения в состоянии здоровья постоянного или временного характера, требующие 

ограничений в овладении двигательными умениями и навыками, в объеме и интенсивности 

физических нагрузок (в зависимости от патологической формы заболевания). Эта категория 
обучающихся занимается физической культурой по специальным программам с учетом характера 

и степени отклонения в состоянии здоровья и физического развития или направляется на занятия 

ЛФК в поликлинику и другие лечебно-профилактические учреждения с дальнейшим 
предоставлением справки в образовательное учреждение о прохождении курса обучения. 

Оценивание достижений данной категории учащихся в рамках урока физической культуры в 

образовательном учреждении осуществляется с учетом овладения теоретическими знаниями и 

практическими умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно 
оздоровительную деятельность. Основной акцент в оценивании должен быть сделан на стойкой их 

мотивации к занятиям физическими упражнениями и положительной динамике их физических 

возможностей. 
 Освобождение учащихся от занятий физическими упражнениями может носить только 

временный характер. Сроки возобновления занятий физическими упражнениями в этих случаях 

определяются врачом строго индивидуально с учетом состояния здоровья и функционального 

состояния систем организма. Освобожденные учащиеся в рамках урока физической культуры в 
образовательном учреждении являются освобожденными от занятий физическими упражнениями, 

но их присутствие на уроке физической культуры обязательно (за исключением учащихся, 

находящихся на надомном обучении) с положительным участием данной категории учащихся в 
учебно-воспитательном процессе. Оценивание достижений этой категории учащихся также 

осуществляется с учетом овладения теоретическими знаниями и практическими умениями 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность 



 

Приложение 2.  

Особенности преподавания учебного предмета «Физическая культура» для обучающихся с 

ОВЗ 

К группе детей с ВОЗ относятся дети, состояние здоровья которых препятствует освоению 

ими всех или некоторых разделов образовательной программы по физической культуре.  

Основная задача-совершенствование функций формирующего организма, развитие 

двигательных навыков. Задачи - создание условий, необходимых для защиты, сохранения и 
укрепления здоровья каждого ребенка, формирование культурно-гигиенических навыков, 

потребности вести здоровый образ жизни; развитие представлений о своем здоровье и о средствах 

его укрепления. 

 



 

Приложение 3. 

Контрольно- измерительные материалы для проведения текущего контроля 

5 класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 

2 Бег 30 м, сек  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

3 Кросс 1500м 8 50 9.30 10.0 9.00 9.40 10.30 

4 Бег 60 м, сек  10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Прыжки  в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  10+ 6 2- 15+ 8 4- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  6 4 1 19 10 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  лёжа 17 12 7 12 8 3 

9 Прыжок в высоту с разбега 105 95 85 100 90 80 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
35 30 20 30 20 15 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  85 76-84 70-76 105 95 90 

12 
Метание мяча 150 г. на дальность м. с 

разбега 
30 25 20 20 17 14 

13 Прыжок в длину с разбега 320 300 260 280 260 220 

6 - класс. 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

2 Бег 30 м, сек  4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

3 Кросс 1500м. мин.  8.00 8.30 8.50 8.30 8.50 9.50 

4 Бег 60 м, секунд  9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

5 Прыжки  в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  14+ 6 2- 16+ 9 5- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  7 4 1 20 11 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 20 15 10 15 10 5 

9 Прыжок в высоту с разбега 115 105 95 105 95 85 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
40 35 25 35 30 20 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  46 44 42 48 46 44 

12 
Метание мяча 150гр.  на дальность м. с 

разбега 
28 25 23 25 23 20 

13 Прыжок в длину с разбега 340 320 270 300 280 230 

7 -  класс. 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 



 

5 Кросс 2000 м, мин  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 

6 Прыжки  в длину с места  205 170 150 200 160 140 

7 Подтягивание на высокой перекладине  8 5 1 19 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа  23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту  с разбега 120 110 100 110 100 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  105 95 90 120 110 105 

13 
Метание 150гр .мяча на дальность м. с 

разбега 
38 35 25 27 20 16 

8 - класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения   

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек  4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 

3 Бег 60 м, секунд  9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8 

4 Кросс 2000 м, мин 3000м 16.30 17.30 18.30 12.30 13.30 14.30 

5 Прыжок в длину с разбега 380 360 310 340 310 260 

6 Прыжки  в длину с места  210 180 160 200 160 145 

7 Подтягивание на высокой перекладине  9 6 2 17 13 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  25 20 15 19 13 9 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  11+ 7 3- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
48 43 38 38 33 25 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин , раз  115 105 100 125 115 110 

12 
Метание мяча 150 гр. на дальность м. с 

разбега 
42 37 28 27 22 18 

13 Прыжок в высоту с разбега 125 115 105 115 105 95 

9 -  класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек.  4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 

3 Бег 60 м, сек.  8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

4 Кросс  2000 м, мин; 3000 м, мин 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30 

5 Прыжки  в длину с места  220 190 175 205 165 155 

6 Прыжок в высоту с разбега 130 120 110 115 110 100 

7 Подтягивание на высокой перекладине  10 7 3 16 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 32 27 22 20 15 10 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  12+ 8 4- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из полож.  

лежа  
50 45 40 40 35 26 



 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  125 120 110 130 120 115 

12 
Метание мяча 150гр. на дальность м. с 

разбега 
45 40 31 30 28 18 

13 Прыжок в длину с разбега 430 380 330 380 330 290 

 
 

 

 

Приложение 4 

Контрольно-измерительные материалы для проведения 

промежуточной аттестации 

Спецификация контрольно – измерительных материалов для проведения промежуточной 

аттестации по физической культуре в 5 классе 

Цель работы:  

определение уровня достижения планируемых (предметных) результатов освоения основной 

образовательной программы (основного) общего образования по предмету физическая культура  в 

_5 классе. 

Разработка оценочных материалов осуществляется на основе методических материалов Лях В.И. 

Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я.Виленского, 
В.И.Ляха. 5-9  классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений / В.И.Лях. – М.: 

Просвещение  

 Характеристика структуры и содержания промежуточной работы 

Промежуточная работа состоит из двух частей, которые различаются по содержанию, сложности и 

числу заданий. Определяющим признаком каждой части работы является форма заданий: 

- часть 1- теоретическая часть, содержит задания с выбором ответа (из трех заданий только один 

правильный); 

- часть 2 – практическая часть, состоит из тестов-упражнений: 

 1.Упр. Бег 30 метров (сек), 2. Упр. Бег 1000 метров (мин. сек), 3. Упр. Прыжок в длину с места (см), 
4. Упр. Подтягивание на перекладине (раз) – мальчики,  Поднимание  туловища из положения лёжа 

количество раз за 30с.(девочки) 

Часть 1. Задания с выбором ответа, части 1 (№№ 1 -15) промежуточной работы предназначены 

для определения физических компетентностей учащихся 5-9 класса на базовом   уровне и 
повышенном уровнях. Выполняют ее все обучающиеся, в том числе освобожденные и отнесенные 

к подготовительной группе в обязательном порядке сдают, промежуточную работу в теоретической 

части. 

Часть 2 включает 4 (№№ 16 -19) задания базового и повышенного уровня сложности - выполнение 

практической части. Выполняет ее учащийся, относящийся к основной группе здоровья, на 
практическую часть допускаются только с разрешения врача, при наличии соответствующей 

справки. 

(Оценивание по предмету физическая культура детей, отнесенных к специальную медицинскую 

(группа А и группа Б) проводится на основании: 1. Письма министерства образования РФ от 31 
октября 2003 г. N 13-51-263/123. 2. Методические рекомендации Москва – 2012. Министерство 

образования и науки РФ, НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков ФГБУ «Научный 

центр здоровья детей» российской академии медицинских наук - Медико-педагогический контроль 

за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии 

здоровья). 



 

 


