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 Рабочая программа учебного предмета «физическая культура» 

обязательной предметной области «физического воспитания» разработана в 

соответствии с приказом Министерства Просвещения России от 31.05.2021 N 

287 "Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования" (Зарегистрировано в Министерстве 

России 05.07.2021 N 64101)ФГОС ООО). 

Рабочая программа разработана группой учителей в соответствии с 

положением о рабочих программах и определяет организацию образовательной 

деятельности учителя в школе по физической культуре. Рабочая программа по 

физической культуре является частью ООП ООО определяющей: 

- содержание; 

- планируемые результаты (личностные, метапредметные и предметные); 

- тематическое планирование с учетом рабочей программы воспитания и 

возможностью использования ЭОР/ЦОР. 

Рабочая программа обсуждена и принята решением методического 

объединения и согласована заместителем директора по учебно-воспитательной 

работе. 
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основного 



Рабочая программа воспитания  (далее — Программа) МБОУ СОШ №21 

г. Брянска разработана с учѐтом Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации», Стратегии развития воспитания в 

Российской Федерации на период до 2025 года (Распоряжение Правительства 

Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-р) и Плана мероприятий по еѐ 

реализации в 2021 — 2025 годах (Распоряжение Правительства Российской 

Федерации от 12.11.2020 № 2945-р), Стратегии национальной безопасности 

Российской Федерации (Указ Президента Российской Федерации от 02.07.2021 

№ 400), федеральных государственных образовательных стандартов (далее — 

ФГОС) начального общего образования (Приказ Минпросвещения России от 

31.05.2021 № 286), основного общего образования (Приказ Минпросвещения 

России от 31.05.2021 № 287), среднего общего образования (Приказ 

Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413). 

Программа  предназначена для планирования и организации системной 

воспитательной деятельности; реализуется в единстве урочной и внеурочной 

деятельности, осуществляемой совместно с семьѐй и другими участниками 

образовательных отношений, социальными институтами воспитания; 

предусматривает приобщение обучающихся к российским традиционным 

духовным ценностям, включая ценности своей этнической группы, правилам и 

нормам поведения, принятым в российском обществе на основе российских 

базовых конституционных норм и ценностей; историческое просвещение, 

формирование российской культурной и гражданской идентичности 

обучающихся. 

Рабочая программа общего образования по физической культуре 

составлена на основе требований к результатам освоения основной 

образовательной программы общего образования, представленных в 

Федеральном государственном образовательном стандарте общего 

образования, а также на основе характеристики планируемых результатов 

духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 



представленной в Примерной программе воспитания (одобрена решением 

ФУМО от 02.06.2020 г.). 

При создании программы учитывались потребности современного 

российского общества в воспитании здорового поколения, государственная 

политика с национальными целями увеличения продолжительности жизни 

граждан России и научная теория физической культуры, представляющая 

закономерности двигательной деятельности человека. Здоровье закладывается в 

детстве, и качественное образование в части физического воспитания, 

физической культуры детей дошкольного и начального возраста определяет 

образ жизни на многие годы. 

Основными составляющими в классификации физических упражнений по 

признаку исторически сложившихся систем физического воспитания являются 

гимнастика, игры, туризм, спорт. 

По данной классификации физические упражнения делятся на четыре 

группы: гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразием 

искусственно созданных движений и действий, эффективность которых 

оценивается избирательностью воздействия на строение и функции организма, 

а также правильностью, красотой и координационной сложностью всех 

движений; игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий 

(бега, бросков и т.п.), которые выполняются в разнообразных вариантах в 

соответствии с изменяющейся игровой ситуацией и оцениваются по 

эффективности влияния на организм в целом и по конечному результату 

действия; туристические физические упражнения, включающие ходьбу, бег, 

прыжки, преодоление препятствий, ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, 

греблю в естественных природных условиях, эффективность которых 

оценивается комплексным воздействием на организм и результативностью 

преодоления расстояния и препятствий на местности; спортивные упражнения 

объединяют ту группу действий, исполнение которых искусственно 

стандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной спортивной 



классификацией и является предметом специализации для достижения 

максимальных спортивных результатов. 

Основные предметные результаты по учебному предмету «Физическая 

культура» в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом общего образования (далее— ФГОС НОО) должны обеспечивать 

умение использовать основные гимнастические упражнения для формирования 

и укрепления здоровья, физического развития, физического 

совершенствования, повышения физической и умственной работоспособности. 

В программе отведено особое место упражнениям основной гимнастики и 

играм с использованием гимнастических упражнений. Овладение жизненно 

важными навыками гимнастики позволяет решить задачу овладения жизненно 

важными навыками плавания. Программа включает упражнения для развития 

гибкости и координации, эффективность развития которых приходится на 

возрастной период основной школы. Целенаправленные физические 

упражнения позволяют избирательно и значительно их развить. 

Программа обеспечивает «сформированность общих представлений о 

физической культуре и спорте, физической активности, физических качествах, 

жизненно важных прикладных умениях и навыках, основных физических 

упражнениях (гимнастических, игровых, туристических и спортивных)». 

 Освоение программы обеспечивает выполнение обучающимися 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО и 

другие предметные результаты ФГОС НОО, а также позволяет решить 

воспитательные задачи, изложенные в примерной программе воспитания, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол от 2 июня 2020 года № 2/20). 

Согласно своему назначению примерная рабочая программа является 

ориентиром для составления рабочих программ образовательных учреждений:  

-она даѐт представление о целях, общей стратегии обучения, воспитания 

и развития обучающихся в рамках учебного предмета «Физическая культура»;  



-устанавливает обязательное предметное содержание, предусматривает 

распределение его по классам и структурирование по разделам и темам курса, 

определяет количественные и качественные характеристики содержания;  

-даѐт примерное распределение учебных часов по тематическим разделам 

и рекомендуемую последовательность их изучения с учѐтом межпредметных и 

внутрипредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей 

обучающихся;  

-определяет возможности предмета для реализации требований к 

результатам освоения основной образовательной программы начального 

общего образования, а также требований к результатам обучения физической 

культуре на уровне целей изучения предмета и основных видов учебно-

познавательной деятельности / учебных действий ученика по освоению 

учебного содержания. 

В программе нашли своѐ отражение:  

-поручение Президента Российской Федерации об обеспечении внесения 

в примерные основные образовательные программы дошкольного, начального 

общего, основного общего и среднего общего образования изменений, 

предусматривающих обязательное выполнение воспитанниками и учащимися 

упражнений основной гимнастики в целях их физического развития (с учѐтом 

ограничений, обусловленных состоянием здоровья);  

-условия Концепции модернизации преподавания учебного предмета 

«Физическая культура» в образовательных организациях Российской 

Федерации, реализующих основные общеобразовательные программы, научные 

и методологические подходы к изучению физической культуры в начальной 

школе. 

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 Примерной рабочей 

программой начального, среднего, общего образования, предусматривает 

возможность активной подготовки учащихся к выполнению нормативов 

«Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса ГТО». 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является 

двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью с 

использованием основных направлений физической культуры в классификации 

физических упражнений по признаку исторически сложившихся систем: 

гимнастика, игры, туризм, спорт — и упражнений по преимущественной 

целевой направленности их использования с учѐтом сенситивных периодов 

развития учащихся основной школе. В процессе овладения этой деятельностью 

формируется костно-мышечная система, укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются необходимые 



двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» обладает широкими 

возможностями в использовании форм, средств и методов обучения. 

Существенным компонентом содержания учебного предмета «Физическая 

культура» является физическое воспитание граждан России. Учебный предмет 

«Физическая культура» обогащает обучающихся системой знаний о сущности и 

общественном значении физической культуры и еѐ влиянии на всестороннее 

развитие личности. Такие знания обеспечивают развитие гармоничной 

личности, мотивацию и способность обучающихся к различным видам 

деятельности, повышают их общую культуру. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в 

приобщении обучающихся к истории и традициям физической культуры и 

спорта народов России, формировании интереса к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической 

культурой в укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В 

процессе обучения у обучающихся активно формируются положительные 

навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со сверстниками и 

учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной 

коллективной деятельности. 

Программа основана на системе научных знаний о человеке, сущности 

физической культуры, общих закономерностях еѐ функционирования и 

использования с целью всестороннего развития людей и направлена на 

формирование основ знаний в области физической культуры, культуры 

движений, воспитание устойчивых навыков выполнения основных 

двигательных действий, укрепление здоровья. 

В программе учтены приоритеты в обучении на уровне основного 

образования, изложенные в Концепции модернизации преподавания учебного 

предмета «Физическая культура»  образовательных организациях Российской 



Федерации, которые нашли отражение в содержании программы в части 

получения знаний и умений выполнения базовых упражнений гимнастики для 

правильного формирования опорно-двигательного аппарата, развития гибкости, 

координации, моторики; получения эмоционального удовлетворения от 

выполнения физических упражнений в игровой деятельности. 

Программа обеспечивает создание условий для высокого качества 

преподавания учебного предмета «Физическая культура» на уровне основного 

образования; выполнение требований, определѐнных статьѐй 41 Федерального 

закона «Об образовании в Российской Федерации» «Охрана здоровья 

обучающихся», включая определение оптимальной учебной нагрузки, режима 

учебных занятий, создание условий для профилактики заболеваний и 

оздоровления обучающихся; способствует решению задач, определѐнных в 

Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на 

период до 2030 г. и Межотраслевой программе развития школьного спорта до 

2024 г., и направлена на достижение национальных целей развития 

Российской Федерации, а именно:  

 а) сохранение населения, здоровье и благополучие людей;  

 б) создание возможностей для самореализации и развития талантов. 

Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта основного образования. 

В основе программы лежат представления об уникальности личности 

каждого учащегося основной школы, индивидуальных возможностях каждого 

школьника и ученического сообщества в целом, профессиональных качествах 

учителей и управленческих команд системы образования, создающих условия 

для максимально полного обеспечения образовательных возможностей 

учащимся в рамках единого образовательного пространства Российской 

Федерации. 

Ценностные ориентиры содержания программы направлены на 

воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных 



к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной 

деятельности.  

Обучение по программе позволяет: 

- формировать у обучающихся установку на формирование, сохранение и 

укрепление здоровья; освоить умения, навыки ведения здорового и безопасного 

образа жизни; 

- выполнить нормы ГТО. 

Содержание программы направлено на: 

-эффективное развитие физических качеств и способностей обучающихся 

основной школы; 

-воспитание личностных качеств, включающих в себя готовность и 

способность к саморазвитию, самооценке, рефлексии, анализу;  

-формирует творческое нестандартное мышление, инициативность, 

целеустремлѐнность; 

-воспитывает этические чувства доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; учит взаимодействовать с окружающими людьми и работать в команде; 

проявлять лидерские качества. 

Содержание программы строится на принципах личностно-

ориентированной, личностно-развивающей педагогики, которая определяет 

повышение внимания к культуре физического развития, ориентации 

физкультурно-спортивной деятельности на решение задач развития культуры 

движения, физическое воспитание. 

Важное значение в освоении программы уделено играм и игровым 

заданиям как простейшей форме физкультурно-спортивной деятельности. В 

программе используются сюжетные и импровизационно-творческие 

подвижные игры, рефлексивно-метафорические игры, игры на основе 

интеграции интеллектуального и двигательного компонентов. Игры повышают 

интерес к занятиям физической культурой, а также содействуют духовно-



нравственному воспитанию обучающихся. Для ознакомления с видами спорта в 

программе используются спортивные эстафеты, спортивные упражнения и 

спортивные игровые задания. Для ознакомления с туристическими 

спортивными упражнениями в программе используются туристические 

спортивные игры. Содержание программы обеспечивает достаточный объѐм 

практико-ориентированных знаний и умений. 

В соответствии с ФГОС НОО содержание программы учебного 

предмета «Физическая культура» состоит из следующих компонентов: 

— знания о физической культуре (информационный компонент 

деятельности); 

—  способы физкультурной деятельности (операциональный компонент 

деятельности); 

— физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный 

компонент деятельности), которое подразделяется на физкультурно-

оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность. 

Концепция программы основана на следующих принципах:  

Принцип систематичности и последовательности.  

Принцип систематичности и последовательности предполагает 

регулярность занятий и систему чередования нагрузок с отдыхом, а также 

определѐнную последовательность занятий и взаимосвязь между различными 

сторонами их содержания. Учебный материал программы должен быть 

разделѐн на логически завершѐнные части, теоретическая база знаний 

подкрепляется практическими навыками. Особое внимание в программе 

уделяется повторяемости. Повторяются не только отдельные физические 

упражнения, но и последовательность их в занятиях. Также повторяется в 

определѐнных чертах и последовательность самих занятий на протяжении 

недельных, месячных и других циклов. Принцип систематичности и 

последовательности повышает эффективность динамики развития основных 



физических качеств младших школьников с учѐтом их сенситивного периода 

развития: гибкости, координации, быстроты. 

Принципы непрерывности и цикличности.  

Эти принципы выражают основные закономерности построения занятий в 

физическом воспитании. Они обеспечивает преемственность между занятиями, 

частоту и суммарную протяжѐнность их во времени. Кроме того, принцип 

непрерывности тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и 

отдыха. Принцип цикличности заключается в повторяющейся 

последовательности занятий, что обеспечивает повышение тренированности, 

улучшает физическую подготовленность обучающегося. 

Принцип возрастной адекватности направлений физического 

воспитания.  

Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности детей 

младшего школьного возраста, что способствует гармоничному формированию 

двигательных умений и навыков. 

Принцип наглядности.  

Наглядность обучения и воспитания предполагает как широкое 

использование зрительных ощущений, восприятия образов, так и постоянную 

опору на свидетельства всех других органов чувств, благодаря которым 

достигается непосредственный эффект от содержания программы. В процессе 

физического воспитания наглядность играет особенно важную роль, поскольку 

деятельность обучающихся носит в основном практический характер и имеет 

одной из своих специальных задач всестороннее развитие органов чувств. 

Принцип доступности и индивидуализации.  

Принцип доступности и индивидуализации означает требование 

оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания 

возможностям обучающихся. При реализации принципа доступности 

учитывается готовность обучающихся к освоению материала, выполнению той 

или иной физической нагрузки и определяется мера доступности задания. 



Готовность к выполнению заданий зависит от уровня физического и 

интеллектуального развития, а также от их субъективной установки, 

выражающейся в преднамеренном, целеустремлѐнном и волевом поведении 

обучающихся. 

Принцип осознанности и активности. Принцип осознанности и 

активности предполагает осмысленное отношение обучающихся к выполнению 

физических упражнений, осознание и последовательность техники выполнения 

упражнений (комплексов упражнений), техники дыхания, дозированности 

объѐма и интенсивности выполнения упражнений в соответствии с 

возможностями. 

Осознавая оздоровительное воздействие физических упражнений на 

организм, обучающиеся учатся самостоятельно и творчески решать 

двигательные задачи. 

Принцип динамичности.  

Принцип динамичности выражает общую тенденцию требований, 

предъявляемых к обучающимся в соответствии с программой, которая 

заключается в постановке и выполнении всѐ более трудных новых заданий, в 

постепенном нарастании объѐма и интенсивности и связанных с ними нагрузок. 

Программой предусмотрено регулярное обновление заданий с общей 

тенденцией к росту физических нагрузок. 

Принцип вариативности.  

Принцип вариативности программы предполагает многообразие и 

гибкость используемых в программе форм, средств и методов обучения в 

зависимости от физического развития, индивидуальных особенностей и 

функциональных возможностей обучающихся, которые описаны в программе. 

Соблюдение этих принципов позволит обучающимся достичь наиболее 

эффективных результатов. 

Освоение программы предполагает соблюдение главных педагогических 

правил: от известного к неизвестному, от лѐгкого к трудному, от простого к 



сложному. Планирование учебного материала рекомендуется в соответствии с 

постепенным освоением теоретических знаний, практических умений и 

навыков в учебной и самостоятельной физкультурной, оздоровительной 

деятельности. 

В основе программы лежит системно-деятельностный подход, целью 

которого является формирование у обучающихся полного представления о 

возможностях физической культуры. В содержании программы учитывается 

взаимосвязь изучаемых явлений и процессов, что позволит успешно достигнуть 

планируемых результатов — предметных, метапредметных и личностных. 

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 класса 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 

надѐжности 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 способностей 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 

еѐ 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, лѐгкая атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной 

подготовки), спортивные игры, плавание. Данные модули в своѐм предметном 

содержании ориентируются на всестороннюю физическую  

подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и физических 

упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. 



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 рабочей программе в помощь учителям физической 

культуры в рамках данного модуля, представлено примерное содержание 

«Базовой физической подготовки». 

В программе 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 подчѐркивают еѐ 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 объѐм часов, отведѐнных на изучение учебной дисциплины 

«Физическая культура» в 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  

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 еѐ 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 вперѐд и назад в группировке; кувырки 

вперѐд 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°, лѐгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком 

двумя ногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на 

гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым 

боком; лазанье разноимѐнным способом по диагонали и одноимѐнным 



способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке правым и левым 

боком способом «удерживая за плечи». 

Модуль «Лѐгкая 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 трѐх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом; повороты на лыжах переступанием на месте и в движении 

по учебной дистанции; подъѐм 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; приѐм 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 лѐгкой 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 еѐ 

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 водоѐмах. 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 физкульт. пауз, 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 лѐгким бегом, 

поворотами с разнообразными движениями рук и ног, удержанием статических 

поз (девочки). 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги 

врозь; перемах вперѐд и обратно (мальчики). 

Лазанье по канату в три приѐма (мальчики). 

Модуль «Лѐгкая 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 приѐмов. 

Волейбол. Приѐм и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны 

площадки команды соперника. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием 

разученных технических приѐмов в подаче мяча, его приѐме 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 приѐмов 

в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лѐгкой 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 еѐ 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 разучен

ных 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 приѐма (мальчики). 

Модуль «Лѐгкая 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 подъѐмы 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 приѐмов без 

мяча и с мячом: ведение, приѐмы 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 приѐмов. 

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 приѐмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лѐгкой 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, еѐ 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 учѐта 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 вперѐд и соскока (юноши). Вольные 

упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений и 

упражнений ритмической гимнастики (девушки). 

Модуль «Лѐгкая 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 лѐгкой 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, 

подъѐмах, 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 приѐмов. 

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 

приѐмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъѐма 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 приѐмов (девушки). 

Игровая деятельность по правилам классического футбола с использованием 

ранее разученных технических приѐмов (юноши). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лѐгкой 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 приѐмы 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 вперѐд прогнувшись (юноши). 

Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с включением двух 

кувырков вперѐд 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 «Лѐгкая 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 «Плавание». Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной 

координации. Повороты при плавании брассом. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, 

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

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в 

разные зоны площадки соперника; приѐмы и передачи на месте и в движении; 

удары и блокировка. 

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приѐмы и 

передачи, остановки и удары по мячу с места и в движени.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лѐгкой 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. 



 ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

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 своѐ 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 учѐтом 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 еѐ 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 определѐнных 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 еѐ 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 своѐ право и право других 

на ошибку, право на еѐ 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 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 приѐма (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 (приѐм 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 учѐтом 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«индексаКетле» и 

«ортостатической пробы» (по образцу);  

-выполнять лазанье по канату в два приѐма (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 еѐ в 

акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши); 

-выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами 

«наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересечѐнной 

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 учѐтом 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 вперѐд 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 подъѐма 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 учѐтом 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», 

еѐ целевое предназначение, связь с характером и особенностями 

профессиональной деятельности; 

 -понимать необходимость занятий профессионально-прикладной 

физической подготовкой учащихся общеобразовательной школы;  

-использовать приѐмы 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 вперѐд 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 учѐтом индивидуальных и возрастно-половых 

особенностей. 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ 



Критерии оценки по физической культуре являются качественными и 

количественными.  

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в 

обязательный минимум содержания образования и в школьный 

образовательный стандарт.  

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в 

физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития 

основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ.  

Осуществляя оценку подготовленности по физической культуре, учителя 

реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 

воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития 

физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и 

индивидуальные особенности  обучающихся (типы телосложения, психические 

и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 

максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство 

обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к 

физической культуре.  

Критерии оценки успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки  обучающихся:  

При оценке знаний по предмету «Физическая культура» учитываются 

такие показатели: глубина,  полнота,  умение  аргументировать  свой 

 ответ, умение  использовать  их применительно к конкретным 

случаям и занятиям физическими упражнениями.  

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, 

проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.  



 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в 

котором  

обучающийся 

демонстрирует 

глубокое 

понимание 

сущности 

материала; 

логично его 

излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, 

если в нем 

содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки. 

За ответ, в котором 

отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, 

нет должной 

аргументации и 

умения 

использовать знания 

на практике. 

За непонимание 

и незнание 

материала 

программы 

  

II. Техника владения двигательными умениями и навыками  

  

Для оценки техники владения двигательными умениями и навыками 

используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 

выполнение упражнений и комбинированный метод.  

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не 

более двух 

Двигательное 

действие в 

основном  

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух 



ошибок, легко, 

свободно, четко, 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

сущность движения, 

его назначение, 

может разобраться в 

движении, 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать 

в нестандартных 

условиях; может 

определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполняет учебный 

норматив. 

незначительных 

ошибок.  

несколько мелких 

ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений, 

неуверенности.  

обучающийся не 

может выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в 

сравнении с 

уроком условиях 

значительных 

или одна грубая 

ошибка  

  

III. Владение способами и умением осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность  

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  



 обучающийся 

умеет: – 

самостоятельно 

организовать 

место занятий;  

– подбирать 

средства и 

инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях;  - 

контролировать 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги  

 обучающийся: – 

организует место 

занятий в 

основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью; – 

допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств;  

- контролирует 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги  

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

или не 

выполняется один 

из пунктов  

 обучающийся не 

может выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов  

  

IV. Уровень физической подготовленности  обучающихся  

  

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и достаточному 

темпу прироста  

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности 

и 

незначительному 

приросту  

 обучающийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности  



подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума 

содержания 

обучения по 

физической 

культуре, и 

высокому 

приросту  

ученика в 

показателях 

физической 

подготовленности 

за определенный 

период времени 

  

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем 

является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны 

представлять определенную трудность для каждого  обучающегося, но быть 

реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических 

занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки. Общая 



оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем сложения конечных оценок, 

полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение 

контрольных упражнений. Оценка успеваемости за учебный год производится 

на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по 

отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют 

оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную деятельность.  

  

Оценивание тестовых работ  обучающихся осуществляется в зависимости 

от процентного соотношения выполненных заданий. Оценивается работа 

следующим образом:  

90-100% выполненных заданий оценка «5»  

70-89% оценка «4»  

50-69% оценка «3» «2» - 40 - 49 %; «1» - менее 40 %. 

Тематическое планирование 5 класс 

 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество 

часов всего 

Электронные 

(цифровые) 

образователь

ные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1.1. Знакомство с программным материалом и 

требованиями к его освоению 

0.5  

1.2. Знакомство с системой дополнительного 

обучения физической культуре и организацией 

спортивной работы в школе 

0.5  

1.3. Знакомство с понятием «здоровый образ 0.5  



жизни» и значением здорового образа жизни в 

жизнедеятельности современного человека 

1.4. Знакомство с историей древних Олимпийских 

игр 

0.5  

Итого по разделу 2  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

2.1. Режим дня и его значение для современного 

школьника 

0.5  

2.2. Самостоятельное составление 

индивидуального режима дня 

0.5  

2.3. Физическое развитие человека и факторы, 

влияющие на его показатели 

0.5  

2.4. Осанка как показатель физического развития и 

здоровья школьника 

0.5  

2.5. Измерение индивидуальных показателей 

физического развития 

0.5  

2.6. Упражнения для профилактики нарушения 

осанки 

0.5  

2.7. Организация и проведение самостоятельных 

занятий 

0.5  

2.8. Процедура определения состояния организма с 

помощью одномоментной функциональной 

пробы 

0.5  

2.9. Исследование влияния оздоровительных форм 

занятий физической культурой на работу 

0.5  



сердца 

2.10 Ведение дневника физической культуры 0.5  

Итого по разделу 5  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

3.1. Знакомство с понятием «физкультурно-

оздоровительная деятельность 

0.5  

3.2. Упражнения утренней зарядки 0.5  

3.3. Упражнения дыхательной и зрительной 

гимнастики 

0.5  

3.4. Водные процедуры после утренней зарядки 0.5  

3.5. Упражнения на развитие гибкости 2  

3.6. Упражнения на развитие координации 2  

3.7. Упражнения на формирование телосложения 2  

3.8. Модуль «Гимнастика». Знакомство с понятием 

«спортивно-оздоровительная деятельность 

0.5  

3.9. Модуль «Гимнастика». Кувырок вперѐд в 

группировке 

2  

3.10. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в 

группировке 

2  

3.11. Модуль «Гимнастика». Кувырок вперѐд ноги 

«скрѐстно» 

2  

3.12. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад из 

стойки на лопатках 

2  



3.13. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на низком гимнастическом бревне 

2  

3.14. Модуль «Гимнастика». Лазанье и перелезание 

на гимнастической стенке 

1  

3.15. Модуль «Гимнастика». Расхождение на 

гимнастической скамейке в парах 

1  

3.16. Модуль «Лѐгкая атлетика». Бег с равномерной 

скоростью на длинные дистанции 

2  

3.17. Модуль «Лѐгкая атлетика». Знакомство с 

рекомендациями по технике безопасности во 

время выполнения беговых упражнений на 

самостоятельных занятиях лѐгкой атлетикой 

0.5  

3.18. Модуль «Лѐгкая атлетика». Бег с максимальной 

скоростью на короткие дистанции 

2  

3.19. Модуль «Лѐгкая атлетика». Прыжок в длину с 

разбега способом «согнув ноги» 

2  

3.20. Модуль «Лѐгкая атлетика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по технике 

безопасности на занятиях прыжками и со 

способами их использования для развития 

скоростно-силовых способностей 

0.5  

3.21. Модуль «Лѐгкая атлетика». Метание малого 

мяча в неподвижную мишень 

2  

3.22. Модуль «Лѐгкая атлетика». Знакомство с 

рекомендациями по технике безопасности при 

выполнении упражнений в метании малого 

мяча и со способами их использования для 

0.5  



развития точности движения 

3.23. Модуль «Лѐгкая атлетика». Метание малого 

мяча на дальность 

2  

3.24. Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение 

на лыжах попеременным двухшажным ходом 

2  

3.25. Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с 

рекомендациями учителя по технике 

безопасности на занятиях лыжной подготовкой; 

способами использования упражнений в 

передвижении на лыжах для развития 

выносливости 

0.5  

3.26. Модуль «Зимние виды спорта». Повороты на 

лыжах способом переступания 

2  

3.27. Модуль «Зимние виды спорта». Подъѐм в горку 

на лыжах способом «лесенка» 

2  

3.28. Модуль «Зимние виды спорта». Спуск на 

лыжах с пологого склона 

1  

3.29. Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление 

небольших препятствий при спуске с пологого 

склона 

1  

3.30. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Передача баскетбольного мяча двумя руками 

от груди 

2  

3.31. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для освоения 

0.5  



технических действий игры баскетбол 

3.32. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Ведение баскетбольного мяча 

2  

3.33. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места 

2  

3.34. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Прямая нижняя подача мяча в волейболе 

2  

3.35. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры волейбол 

0.5  

3.36. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приѐм 

и передача волейбольного мяча двумя руками 

снизу 

2  

3.37. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приѐм 

и передача волейбольного мяча двумя руками 

сверху 

2  

3.38. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Удар по 

неподвижному мячу 

1  

3.39. Модуль «Спортивные игры. Футбол». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры футбол 

0.5  



3.40. Модуль «Спортивные игры. Футбол». 

Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы 

1  

3.41. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Ведение 

футбольного мяча 

1  

3.42. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Обводка 

мячом ориентиров 

1  

Итого по разделу 58  

4.1. Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, демонстрация 

приростов в показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

3  

Итого по разделу 3  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68  

 

 

6 класс 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество 

часов всего 

Электронные 

(цифровые)  

образовательн

ыересурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1.1. Возрождение Олимпийских игр 0.5  

1.2. Символика и ритуалы первых Олимпийских 

игр 

0.5  



2.5. Правила измерения показателей физической 

подготовленности 

0.5  

2.6. Составление плана самостоятельных занятий 

физической подготовкой 

0.5  

2.7. Закаливающие процедуры с помощью 

воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоѐмах 

1  

Итого по разделу 4  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

3.1. Упражнения для коррекции телосложения 3  

1.3. История первых Олимпийских игр 

современности 

2  

Итого по разделу 2  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

2.1. Составление дневника физической культуры 0.5  

2.2. Физическая подготовка человека 0.5  

2.3. Правила развития физических качеств 0.5  

2.4. Определение индивидуальной физической 

нагрузки для самостоятельных занятий 

физической подготовкой 

0.5  



3.2. Упражнения для профилактики нарушения 

зрения 

2  

3.3. Упражнения для оптимизации 

работоспособности мышц в режиме учебного 

дня 

2  

3.4. Модуль «Гимнастика». Акробатическая 

комбинация 

3  

3.5. Модуль «Гимнастика». Опорные прыжки 2  

3.6. Модуль «Гимнастика». Упражнения на низком 

гимнастическом бревне 

2  

3.7. Модуль «Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для освоения 

физических упражнений на 

гимнастическом бревне 

1  

3.8. Модуль «Гимнастика». Висы и упоры на 

невысокой гимнастической перекладине 

3  

3.9. Модуль «Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для освоения 

физических упражнений на невысокой 

гимнастической перекладине 

1  

3.10. Модуль «Гимнастика». Лазание по канату в три 

приѐма 

2  

3.11. Модуль «Гимнастика». Упражнения 

ритмической гимнастики 

3  



3.12. Модуль «Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по распределению 

упражнений в комбинации ритмической 

гимнастики и подборе музыкального 

сопровождения 

1  

3.13. Модуль «Лѐгкая атлетика». Беговые 

упражнения 

3  

3.14. Модуль «Лѐгкая атлетика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по развитию 

выносливости и быстроты на 

самостоятельных занятиях лѐгкой 

атлетикой с помощью гладкого 

равномерного и спринтерского бега 

1  

3.15. Модуль «Лѐгкая атлетика». Метание малого 

(теннисного) мяча в подвижную мишень 

(раскачивающийся с разной скоростью 

гимнастический обруч с уменьшающимся 

диаметром) 

3  

3.16. Модуль «Лѐгкая атлетика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

использованию упражнений в метании 

мяча для повышения точности движений 

1  

3.17. Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение 

одновременным одношажным ходом 

2  



3.18. Модуль «Зимние виды спорта». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техники 

передвижения на лыжах одновременным 

одношажным ходом, передвижений на 

лыжах для развития выносливости в 

процессе самостоятельных занятий 

1  

3.19. Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление 

небольших трамплинов при спуске с пологого 

склона 

1  

3.20. Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с 

рекомендациями учителя по самостоятельному 

безопасному преодолению небольших 

трамплинов 

1  

3.21. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Технические действия баскетболиста без мяча 

3  

3.22. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техническим 

действиям баскетболиста без мяча 

1  

3.23. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Игровые действия в волейболе 

3  

3.24. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Удар по 

катящемуся мячу с разбега 

2  



3.25. Модуль «Спортивные игры. Футбол». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техники удара 

по катящемуся мячу с разбега и его 

передачи на разные расстояния 

1  

Итого по разделу 48  

Раздел 4. СПОРТ  

4.1. Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, демонстрация 

приростов в показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

14  

Итого по разделу 14  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68  

 

 7 класс 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество 
часов 

всего 

Электронные 

(цифровые)  

образовательн

ые ресурсы Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1.1. Зарождение олимпийского движения 0.5  



1.2. Олимпийское движение в СССР и 
современной России 

0.5  

1.3. Знакомство с выдающимися олимпийскими 
чемпионами 

0.5  

1.4. Воспитание качеств личности в процессе 
занятий физической культурой и спортом 

0.5  

Итого по разделу 2  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

2.1. Ведение дневника физической культуры 0.5  

2.2. Понятие «техническая подготовка» 0.5  

2.3. Понятия «двигательное действие», 
«двигательное умение», «двигательный 
навык» 

0.5  

2.4. Способы и процедуры оценивания техники 
двигательных действий 

0.5  

2.5. Ошибки в технике упражнений и их 
предупреждение 

0.5  

2.6. Планирование занятий технической 
подготовкой 

0.5  

2.7. Составление плана занятий по технической 
подготовке 

0.5  

2.8. Правила техники безопасности и гигиены 
мест занятий физическими упражнениями 

0.5  

2.9. Оценивание оздоровительного эффекта 
занятий физической культурой 

1  

Итого по разделу 5  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

3.1. Упражнения для коррекции телосложения 2  

3.2. Упражнения для профилактики нарушения 
осанки 

2  

3.3. Модуль «Гимнастика». Акробатическая 
комбинация 

2  

3.4. Модуль «Гимнастика». Акробатические 
пирамиды 

2  



3.5. Модуль «Гимнастика». Стойка на голове с 
опорой на руки 

2  

3.6. Модуль «Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

стойке на голове с опорой на руки, 

разработке акробатической комбинации из 

хорошо освоенных упражнений 

1  

3.7. Модуль «Гимнастика». Лазанье по канату в 
два приѐма 

2  

3.8. Модуль «Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

лазанью по канату в два приѐма 

1  

3.9. Модуль «Гимнастика». Упражнения степ-
аэробики 

2  

3.10. Модуль «Лѐгкая атлетика». Бег с 
преодолением препятствий 

3  

3.11. Модуль «Лѐгкая атлетика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

технике преодоления препятствий 

способами «наступание» и «прыжковый 

бег» 

1  

3.12. Модуль «Лѐгкая атлетика». Эстафетный бег 2  

3.13. Модуль «Лѐгкая атлетика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

технике эстафетного бега 

1  

3.14. Модуль «Лѐгкая атлетика». Метание малого 
мяча в катящуюся мишень 

3  



3.15. Модуль «Лѐгкая атлетика». Знакомство с 
рекомендациями учителя по использованию 
упражнений с малым мячом на развитие 
точности движений 

1  

3.16. Модуль «Зимние виды спорта». 
Торможение на лыжах способом «упор» 

1  

3.17. Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство 

с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения технике 

торможения упором 

1  

3.18. Модуль «Зимние виды спорта». Поворот 
упором при спуске с пологого склона 

1  

3.19. Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство 

с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

имитационных упражнений для 

самостоятельного обучения торможению 

упором при спуске с пологого склона 

1  

3.20. Модуль «Зимние виды спорта». Переход с 
одного хода на другой во время 
прохождения учебной дистанции 

2  

3.21. Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство 

с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

имитационных упражнений для 

самостоятельного обучения переходу с 

одного лыжного хода на другой при 

прохождении учебной дистанции 

1  

3.22. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 
Ловля мяча после отскока от пола 

2  

3.23. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения передаче и 

ловле баскетбольного мяча после отскока от 

пола 

1  



3.24. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 
Бросок мяча в корзину двумя руками снизу 
после ведения 

3  

3.25. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения технике броска 

мяча в корзину двумя руками снизу 

1  

3.26. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 
Бросок мяча в корзину двумя руками от 
груди после ведения 

2  

3.27. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 
Верхняя прямая подача мяча 

3  

3.28. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения технике 

выполнения верхней прямой подача мяча 

через сетку 

1  

3.29. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 
Перевод мяча через сетку, способом 
неожиданной (скрытой) передачи за голову 

2  

3.30. Модуль «Спортивные игры. Футбол». 
Средние и длинные передачи футбольного 
мяча 

1  

3.31. Модуль «Спортивные игры. Футбол». 
Тактические действия игры футбол 

1  

Итого по разделу 51  

Раздел 4. СПОРТ  

4.1. Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, демонстрация 

приростов в показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

10  

Итого по разделу 10  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68  



8 класс 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество 

часов 

всего 

Электронные 

(цифровые)образов

ательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1.1. Физическая культура в современном обществе 1  

1.2. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие 

0.5  

1.3. Адаптивная физическая культура 0.5  

Итого по разделу 2  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

2.1. Коррекция нарушения осанки 0.5  

2.2. Коррекция избыточной массы тела 0.5  

2.3. Составление планов-конспектов для 

самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой 

0.5  

2.4. Способы учѐта индивидуальных особенностей 

при составлении планов самостоятельных 

тренированных занятий 

0.5  

Итого по разделу 2  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ   

3.1. Профилактика умственного перенапряжения   

3.2. Модуль «Гимнастика». Вольные упражнения 

на базе ритмической гимнастики 

3  

3.3. Модуль «Лѐгкая атлетика». Кроссовый бег 4  



3.4. Модуль «Лѐгкая атлетика». Прыжок в длину с 

разбега способом «прогнувшись» 

3  

3.5. Модуль «Лѐгкая атлетика». Правила 

проведения соревнований по лѐгкой атлетике 

1  

3.6. Модуль «Лѐгкая атлетика». Подготовка к 

выполнению нормативов комплекса ГТО в 

беговых дисциплинах 

3  

3.7. Модуль «Лѐгкая атлетика». Подготовка к 

выполнению нормативов комплекса ГТО в 

технических дисциплинах 

3  

3.8. Модуль «Зимние виды спорта». Техника 

передвижения на лыжах одновременным 

бесшажным ходом 

2  

3.9. Модуль «Зимние виды спорта». Способы 

преодоления естественных препятствий на 

лыжах 

2  

3.10. Модуль «Зимние виды спорта». Торможение 

боковым скольжением 

2  

3.11. Модуль «Зимние виды спорта». Переход с 

одного лыжного хода на другой 

2  

3.12. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Повороты с мячом на месте 

2  

3.13. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Передача мяча одной рукой от плеча и снизу 

3  

3.14. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Бросок мяча в корзину двумя руками в 

прыжке 

3  



3.15. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 

Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке 

3  

3.16. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Прямой нападающий удар 

4  

3.17. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Методические рекомендации по 

самостоятельному решению задач при 

разучивании прямого нападающего удара, 

способам контроля и оценивания его 

технического выполнения, подбору и 

выполнению подводящих упражнений, 

соблюдению техники безопасности во 

время его разучивания и закрепления 

1  

3.18. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Индивидуальное блокирование мяча в прыжке 

с места 

4  

3.19. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Тактические действия в игре волейбол 

3  

3.20. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 

Методические рекомендации по способам 

использования индивидуального 

блокирования мяча в условиях игровой 

деятельности 

1  

3.21. Модуль «Спортивные игры. Футбол». 

Основные тактические схемы игры футбол и 

мини-футбол 

2  

Итого по разделу 50  

Раздел 4. СПОРТ   



 

 

9 класс  

4.1. Физическая подготовка: освоение 

содержания программы, демонстрация 

приростов в показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

14  

Итого по разделу 14  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68  

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество 
часов 

всего 

Электронные 

(цифровые) 

образовательн

ые ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1.1. Здоровье и здоровый образ жизни 0.5  

1.2. Пешие туристские подходы 0.5  

1.3. Профессионально-прикладная физическая 
культура 

1  

Итого по разделу 2  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

2.1. Восстановительный массаж 0.5  

2.2. Банные процедуры 0.5  

2.3. Измерение функциональных резервов 
организма 

0.5  

2.4. Оказание первой помощи во время 
самостоятельных занятий физическими 
упражнениями 

0.5  

Итого по разделу 2  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  



3.1. Занятия физической культурой и режим 
питания 

1  

3.2. Упражнения для снижения избыточной массы 
тела 

3  

3.3. Индивидуальные мероприятия 
оздоровительной, коррекционной и 
профилактической направленности 

1  

3.4. Модуль «Гимнастика». Длинный кувырок с 
разбега 

2  

3.5. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в упор, 
стоя ноги врозь 

2  

3.6. Модуль «Гимнастика». Акробатическая 
комбинация 

4  

3.7 

 

 

 

 

 

 

Модуль «Гимнастика». Упражнения 
черлидинга 

2  

3.8 Модуль «Лѐгкая атлетика». Техническая 
подготовка в легкоатлетических 
упражнениях 

6  

3.9. Модуль «Лѐгкая атлетика». Техническая 
подготовка в метании спортивного 
снаряда с разбега на дальность 

3  

3.10. Модуль «Зимние виды спорта». 

Техническая подготовка в 

передвижении на лыжах по учебной 

дистанции 

8  

3.11. Модуль «Спортивные игры». 
Техническая подготовка в баскетболе 

8  

3.12. Модуль «Спортивные игры». 
Техническая подготовка в волейболе 

8  

3.13. Модуль «Спортивные игры». 
Техническая подготовка в футболе 

4  

Итого по разделу 51  

Раздел 4. СПОРТ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.1. Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО 

13  

Итого по разделу 13  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

68  



Поурочное  планирование  

по физической культуре в 5 классе 

на 2023 - 2024 учебный год 

количество часов в год: 68 

№ 

п/п 
Тема урока 

Количест

во часов 

всего 

Дата 

изучени

я 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 
Инструктаж вводный, №5-01,5-

02,5-03, бег с ускорением. 
1 

01.09 https://resh.edu.ru/s

ubject/9/     

 

https://www.gto.ru/

norms 

2 
Повторение техники бега на 

короткие дистанции ОРУ 
1 

04.09  

3 
Разучивание  игры с элементами 

Л/а 
1 

08.09  

4 
Выполнение бега 30 м., ОРУ. 

Игра пионербол  
1 

11.09  

5 
Повторение техники бега 3Х10, 

4Х9 
1 

15.09  

6 
Проведение подвижных игры с 

элементами  л/а 
1 

18.09  

7 
Обучение технике прыжка в 

длину с места , СБУ, ОРУ 
1 

22.09  

8 
Обучение технике бега на 

средние и длинные дистанции 
1 

25.09  

9 

Выполнение прыжка в длину. 

Выполнение бега на 

выносливость 6 мин., нормативы 

1 

29.09  

10 Выполнение бега 1000 м. , игры 1 02.10  

11 

Техника безопасности на уроках 

по спортивным играм. Баскетбол. 

Правила игры. 

1 

06.10  

12 

Разучивание техники 

передвижений, передачу и ловлю 

мяча в баскетболе  

1 

09.10  

13 
Проведение игр с элементами 

спортивной игры баскетбол  
1 

13.10  



14 

Обучение  ведению мяча на месте 

и в движении. Обучение броску 

мяча двумя руками от груди 

1 

16.10  

15 

Закрепление  техники ведения, 

передач бросков. Подвижные 

игры с элементами баскетбола.  

1 

20.10  

16 

Обучение стойкам и 

передвижениям  игрока в 

волейболе.  ОРУ 

1 

23.10  

17 

 Повторение комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений. ОРУ 

1 

27.10  

18 
Обучение  передач мяча сверху 

двумя руками на месте. ОРУ СБУ 
1 

06.11  

19 
Проведение подвижных игр с 

элементами волейбола.  
1 

10.11  

20 

Повторение  передач мяча сверху 

двумя руками на месте. Обучить 

технике нижней передачи. 

1 

13.11  

21 

Техника безопасности на уроках 

гимнастики. Строевые 

упражнения. ОРУ 

1 

17.11  

22 
Повторение строевых 

упражнений, ОРУ, висы 
1 

20.11  

23 
Разучивание игр  с элементами 

гимнастики 
1 

24.11  

24 

Обучение комплексу упражнений 

на гимнастической стенке, 

гибкость 

1 

27.11  

25 

Обучение комплексу упражнений 

на гимнастической скамейке. 

ОРУ 

1 

01.12  

26 

Повторение подвижных игр на 

основе баскетбола 

Поднимание туловища из 

положения лѐжа. 

1 

04.12  

27 
Выполнение акробатических 

элементов: два кувырка вперѐд. 
1 

08.12  

28 

Выполнение акробатических 

элементов: кувырки вперѐд, 

назад, стойка на лопатках, 

«ласточка». 

1 

11.12  



Подвижные игры на внимание 

29 

Выполнение акробатических 

элементов : мост из положения 

лѐжа из положения стоя  

Подвижная игра. 

1 

15.12  

30 

Выполнение ОФП: подтягивание. 

Игра в волейбол по упрощѐнным 

правилам. 

1 

18.12  

31 

Выполнение акробатических 

элементов: комбинации из 

изученных элементов. 

Лазанье по канату (изученным 

способом). 

 

1 

22.12  

32 

Выполнение  лазанья по канату 

(изученным способом). 

Акробатика: комбинации из 

изученных элементов. 

1 

25.12  

33 

Инструктаж по ТБ на уроках 

лыжной подготовки, спортивных 

и подвижных игр Попеременно 2 

ш. ход. 

1 

29.12  

34 

Выполнение попеременно 2 ш. 

хода. ООддннооввррееммеенннноо  22--хх  шш..  хх... 

ППееррееддввиижжееннииее.. 

1 

12.01  

35 
ВВыыппооллннееннииее  ппооппееррееммеенннноо  22  

шш..ххооддаа..  ООддннооввррееммеенннноо22  шш..хх..  

ООддннооввррееммеенннноо  ббеессшшаажжнныыйй  ххоодд..  

1 

15.01  

36 

ВВыыппооллннееннииее  ппооппееррееммеенннноо  22шш..хх..  

ооддннооввррееммеенннноо  22шш..хх.. 

ооддннооввррееммеенннноо  ббеессшшаажжннооггоо  ххооддоовв    

ТТооррммоожжееннииее  ии  ппооввоорроотт  ««ппллууггоомм»»..  

1 

19.01  

37 

Выполнение имитации подъема 

на склон «елочкой». спуска со 

склона в средней стойке. 

ТТооррммоожжееннииее  ии  ппооввоорроотт  ««ппллууггоомм»».. 

ППееррееддввиижжееннииее  11ккмм 

1 

22.01  

38 

Выполнение имитации подъема 

на склон «елочкой». спуска со 

склона в средней стойке. 

ТТооррммоожжееннииее  ии  ппооввоорроотт  ««ппллууггоомм»».. 

ППееррееддввиижжееннииее  11ккмм 

1 

26.01  



39 
ППррооввееддееннииее  ввссттррееччнноойй    ээссттааффееттыы..  

Пятнашки  на лыжах 
1 

29.01  

40 

ВВыыппооллннееннииее  ООддннооввррееммеенннноо  22  

шш..хх.. ООддннооввррееммеенннноо  ббеессшшаажжннооггоо  

ххооддоовв..  ТТооррммоожжееннииее  

««ппооллууппллууггоомм»»  

1 

02.02  

41 

ВВыыппооллннееннииее  ООддннооввррееммеенннноо  22  

шш..хх.. ООддннооввррееммеенннноо  ббеессшшаажжннооггоо  

ххооддоовв..  ТТооррммоожжееннииее  

««ппооллууппллууггоомм»» 

1 

05.02  

42 
Проведение Подвижных игры на 

лыжах без палок 
1 

09.02  

43 
ВВыыппооллннееннииее  ииммииттааццииии  пподъема 

на склон «елочкой»,пуска со 

склона в низкой  стойке. 

1 

12.02  

44 

ВВыыппооллннееннииее  ииммииттааццииии  пподъема 

на склон «елочкой»,пуска со 

склона в низкой  стойке. 

Передвижение 1 км. 

1 

16.02  

45 
Проведение Подвижных игры на 

лыжах без палок 
1 

19.02  

46 
Выполнение передвижений на 

лыжах 1 км. без палок.. 
1 

26.02  

47 

Инструктаж по ТБ при 

проведении спортивных игр. 

Стойка игрока. Перемещение в 

стойке. Передача двумя руками 

сверху вперед. 

1 

01.03  

48 

Выполнение передачи двумя 

руками сверху вперед. 

Подвижные игры с элементами 

волейбола 

1 

04.03  

49 

Повторение приема мяча снизу 

двумя руками над собой. 

Эстафеты. Игра в мини- волейбол 

1 

11.03  

50 

Выполнение передачи двумя 

руками сверху на месте и после 

передачи вперед. Прием мяча 

снизу двумя руками над собой. 

1 

15.03  

51 

Проведение подвижных игр с 

элементами волейбола.  

Эстафеты 

1 

18.03  



52 

Повторение правил игры 

Баскетбол Стойки и 

перемещения. 

Ловля и передача мяча в парах 

1 

22.03  

53 

Выполнение элементов :ловля и 

передача мяча в парах. Ловля и 

передача мяча в тройках с 

перемещением. 

Игра в баскетбол по упрощѐнным 

правилам. 

1 

01.04  

54 

Выполнение ведения мяча левой 

и правой рукой с изменением 

направления и скорости 

движения. Подвижные игры на 

внимание. 

1 

05.04  

55 

Обучение передачи мяча после 

ведения, тренировка в парах 

(оценить).  

Броски мяча с места и после 

ведения. 

1 

08.04  

56 

Выполнение комбинации из 

основных элементов ловли, 

передачи, ведения мяча. 

Броски мяча от груди одной 

рукой с расстояния 3 м 

(контроль). 

1 

12.04  

57 

Проведение Инструктажа по ТБ 

на уроках физической культуры 

по разделу «Лѐгкая атлетика». 

Спортивная игра (футбол, 

волейбол). 

1 

15.04  

58 
Выполнение теста: Бег 30 м. 

Прыжок в длину с места. 
1 

19.04  

59 

Основы знаний при прыжках и 

метании. 

Игры с элементами бега 

(«Салки», «Белые медведи», 

«Лапта»). 

 

1 

22.04  

60 

Выполнение равномерного бега 9 

мин. 

Прыжок в длину с разбега 

способом "согнув ноги". 

1 

26.04  



 

 

 

количество часов в неделю: 2 

Поурочное планирование  

по физической культуре в 6 классе 

на 2023 - 2024 учебный год 

количество часов в год: 68 

количество часов в неделю: 2 

61 

Проведение игр с элементами 

прыжков. 

Линейная эстафета. 

 

1 

29.04  

62 

Обучение техники метания мяча 

на дальность. Подвижная игра 

(лапта). 

1 

03.05  

63 

Выполнение метания мяча на 

дальность.(контроль) 

Подвижные игры 

1 

06.05  

64 

Выполнение бега на 

1000(контроль) м.Подвижная 

игра на внимание 

1 

13.05  

65 

Проведение подвижной игры с 

элементами метания в цель. 

Оздоровительный бег. 

1 

17.05  

66 

Выполнение подтягиваний. 

Челночный бег. (контроль) 

Подвижная игра (лапта) 

1 

20.05 

 

 

67 

Выполнение бега 60 

метров.(контроль) Спортивные 

игры 

1 

24.05  

№ 

п/п 
Тема урока 

Количество 

часов 

всего 

Дата 

изучения 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 

Инструктаж вводный, №5-

01,5-02,5-03, бег с 

ускорением. 

1 

04.09 https://resh.edu.ru/subjec

t/9/     

 



https://www.gto.ru/norm

s 

2 

Повторение техники 

Высокий старт. Старт с 

опорой на одну руку. Бег 

30м.  Игра "пионербол" 

1 

06.09  

3 

Повторение приѐмов игры 

«пионербол», правила 

игры. Подготовка к сдаче 

норм ГТО 

1 

11.09  

4 

Развитие скоростных 

способностей. 

Выполнение бега 

30,60м.,учебная игра . 

1 

13.09  

5 

Выполнение челночного 

бега 3х10,4х9м.,прыжки в 

длину с/м.  

1 

18.09  

6 

Проведение прыжковых 

упражнений. Прыжок в 

длину с места. 

1 

20.09  

7 
Выполнение бега на 

выносливость до 6минут. 
1 

25.09  

8 

  Выполнение ОРУ в 

движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег на 500м. 

1 

27.09  

9 

Повторение метания мяча 

в цель. Метание т/мяча на 

дальность отскока от 

стены с места и с шага. 

Подтягивания. 

1 

02.10  

10 
Проведение игр с 

элементами спортивных 
1 

04.10  

11 

Проведение инструктажа 

№5-05,5-06. Баскетбол. 

Правила игры, ведение 

мяча 

1 

09.10  

12 

Повторение техники 

передвижений, передач и 

ловли мяча в баскетболе . 

1 

11.10  

13 

Выполнение передач мяча 

в баскетболе, ведения 

мяча различными 

1 

16.10  



способами. 

14 

Повторение  передачи 

мяча. Бросок мяча. Игра 

по упрощенным правилам 

мини-баскетбола. 

1 

18.10  

15 

Выполнение комбинаций 

из разученных элементов 

баскетбола. Игра по 

упрощенным правилам 

мини-баскетбола. 

1 

23.10  

16 

 Игра баскетбол по 

упрощенным правилам, 

правила игры 

1 

25.10  

17 

Повторение правил игры 

Баскетбол Стойки и 

перемещения. Ловля и 

передача мяча в парах. 

Учебная игра 

1 

06.11  

18 

Повторение передвижений 

и остановок игрока, 

ведение мяча на месте, 

передачи мяча на месте. 

Учебная игра 

1 

08.11  

19 
Выполнение ведение мяча 

, бросков  в баскетболе. 
1 

13.11  

20 

Выполнение ведения 

мяча. Ловля и передача 

мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча двумя руками 

на месте – ведение с 

переводом мяча за спиной 

на месте – передача.  

1 

15.11  

21 

Проведение инструктажа 

5-04. Строевые 

упражнения. ОРУ 

1 

20.11  

22 

Обучение строевым 

упражнениям. Развитие 

координационных 

способностей.  

1 

22.11  

23 

Развитие гибкости. 

Совершенствование 

упражнений в висах и 

1 

27.11  



упорах 

24 

Развитие 

координационных 

способностей. Подготовка 

к сдаче норм ГТО. 

Прыжки через короткую 

скакалку 

1 

29.11  

25 

 Выполнение кувырка 

вперед. Стойка на 

лопатках. Строевой шаг. 

Повороты в движении 

1 

04.12  

26 

 Выполнение кувырка 

вперед, кувырка назад. 

Стойка на лопатках 

1 

06.12  

27 

Повторение ранее 

освоенных 

акробатических 

элементов. .Поднимание 

туловища из положения 

лѐжа за 30 сек 

1 

11.12  

28 

Выполнение упражнений 

в равновесии, тест: 

сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа. 

1 

13.12  

29 

Акробатическая 

комбинация. 

Подтягивание на высокой 

( м), низкой (д) 

перекладине. 

1 

18.12  

30 

Развитие гибкости. 

Подвижные игры и 

эстафеты 

1 

20.12  

31 

Выполнение теста на 

гибкость. Развитие 

скоростно - силовых 

способностей 

1 

25.12  

32 
Учебная игра волейбол по 

упрощенным правилам. 
1 

27.12  

33 
Проведение инструктажа 

5-03. Скользящий шаг. 
1 

10.01  

34 
Повторение  

попеременного 
1 

15.01  



двухшажного хода. 

35 

Обучение 

одновременному 

одношажному ходу.  

ППееррееддввиижжееннииее    11ккмм.. 

1 

17.01  

36 

Совершенствование  

техники бесшажного 

одновременного хода и 

попеременных ходов. 

1 

22.01  

37 

ООббууччееннииее  ппооввооррооттуу  ннаа  

ммеессттее    ммааххоомм  

,,ппррооххоожжддееннииее  ддииссттааннццииии  

ддоо  22  ккмм..  

1 

24.01  

38 

Преодоление препятствий 

на лыжах произвольным 

способом 

1 

29.01  

39 

Подъем елочкой на склоне 

45˚.Торможение плугом 

при спусках. 

1 

31.01  

40 

Подвижные игры на 

лыжах. 

Совершенствование 

техники лыжных ходов 

1 

05.02  

41 

Торможение плугом, 

подъем елочкой. 

Совершенствование 

техники торможения 

плугом. Дистанция 2,5 км. 

1 

07.02  

42 

Торможение плугом, 

подъем елочкой. 

Совершенствование 

техники торможения 

плугом. Дистанция 2,5 км. 

1 

12.02  

43 
Повторение техники 

лыжных ходов. 
1 

14.02  

44 

Подвижные игры на 

лыжах. 

Совершенствование 

техники лыжных ходов 

1 

19.02  

45 
Прохождение дистанции  

на лыжах до 3 км . 
1 

21.02  



46 Эстафеты на лыжах  1 26.02  

47 

Развитие двигательных 

качеств по средствам 

ОРУ. Стойка 

волейболиста.Повторение 

перемещений игроков в 

волейболе. ТБ по разделу 

волейбол. 

1 

28.02  

48 

Совершенствование 

стойки волейболиста. 

Техника набрасывание 

мяча над собой. Техника 

приема и передачи мяча 

сверху. 

1 

04.03  

49 

Совершенствование 

техники набрасывание 

мяча над собой, техника 

приема и передачи мяча 

сверху. 

1 

06.03  

50 

Совершенствование 

техники приема и 

передачи мяча сверху. 

Техника приема и 

передачи мяча снизу 

1 

11.03  

51 

Проведение учебной игры 

волейбол на укороченной 

площадке. 

1 

13.03  

52 

Совершенствование 

техники приема и 

передачи мяча. Техника 

прямой нижней подачи 

1 

18.03  

53 

Совершенствование 

приема и передачи мяча в 

парах. 

Совершенствование 

нижней прямой подачи. 

Учебная игра 

1 

25.03  

54 

Совершенствование 

технических действий 

волейбола. Учебная игра. 

1 

01.04  

55 
Совершенствование 

технических действий 
1 

03.04  



волейбола. Учебная игра. 

56 

Развитие двигательных 

качеств по средствам СПУ 

волейбола. Подведение 

итогов по  модулю. 

Учебная игра. 

1 

08.04  

57 
Инстр-ж№5-03,бег с 

ускорением. 
1 

10.04  

58 

Развитие скоростных 

способностей. Развитие 

скоростной выносливости. 

1 

15.04  

59 

Выполнение челночного 

бега 3х10,4х9, прыжок в 

длину с места 

1 

17.04  

60 

Совершенствование 

техники старта с опорой 

на одну руку. 

1 

22.04  

61 

Развитие выносливости. 

Повторение игры 

волейбол., футбол. 

1 

24.04  

62 

Совершенствование 

прыжка в длину . Развитие 

выносливости. Бег до 6 

мин. 

1 

29.04  

63 

Развитие выносливости, 

встречная эстафета с 

палочкой.. 

1 

06.05  

64 

Выполнение бега на 

короткую дистанцию. 

Прыжок в длину  

1 

08.05  

65 

Повторение метания мяча 

на дальность, прыжков в 

длину. 

1 

13.05  

66 
Метание мяча на 

дальность с разбега, игра 
1 

15.05  

67 

Совершенствование  

техники эстафетного бега, 

игра 

1 

20.05  

68 

Развитие выносливости. 

Развитие силовой 

выносливости. 

Подведение итогов. 

1 

22.05  



 
 

 

Поурочное  планирование 

по физической культуре в 7 классе 

на 2023 - 2024 учебный год 

количество часов в год: 68 

количество часов в неделю: 2 

 

№ 

п/п 
Тема урока 

Количество 

часов 

всего 

Дата 

изучения 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 

Основы знаний. 

Инструктаж по 

охране труда № 5-

01,5-02,5-03, бег с 

ускорением, 

высокий старт до 

10-15 м. 

1 

06.09 https://resh.edu.ru/subject/9/     

 https://www.gto.ru/norms 

2 

Развитие 

скоростных 

возможностей 

Выполнение теста 

комплекса ГТО бег 

30 м. на результат. 

Игра «Пионербол» 

1 

07.09  

3 

Изучение 

эстафетного бега с 

передачей 

эстафетной 

палочки. Прыжки в 

длину с места.  

1 

13.09  

4 

Изучение старта с 

опорой на одну 

руку. Бег с 

ускорением 50 м. 

игра «Пионербол» 

1 

14.09  

5 

Повторение старта 

с опорой на одну 

руку. Выполнение 

1 

20.09  



челночного бега 

3х10. Игры с мячом 

6 

Выполнение 

равномерного бега 

1000м. Игры с 

мячом. 

1 

21.09  

7 

Выполнение теста 

комплекса ГТО 

прыжок в длину с 

места на результат. 

Игра «Пионербол» 

1 

27.09  

8 

Повторение 

техники метания 

мяча в цель и на  

дальность, игра 

«пионербол» 

1 

28.09  

9 

Выполнение 

метания мяча на 

дальность на 

результат . 

Повторение 

приемов игры 

волейбол  

1 

04.10  

10 

Равномерный бег 6 

мин. Выполнение 

теста комплекса 

ГТО подтягивание 

на высокой и 

низкой 

перекладине. 

1 

05.10  

11 

Техника 

безопасности №5-

05,5-06. Баскетбол. 

Правила 

игры.,ведение мяча 

1 

11.10  

12 

Повторение 

техники 

передвижений, 

передачи и ловли 

мяча в баскетболе. 

Развитие 

координационных 

качеств. 

1 

12.10  



13 

Стойки и 

передвижения 

игрока в 

баскетболе, 

остановка 

прыжком. Игра 

«Минибаскетбол» 

1 

18.10  

14 

Выполнение 

комбинаций из 

разученных 

элементов 

баскетбола на 

результат. 

1 

19.10  

15 

 Игра баскетбол по 

упрощенным 

правилам, правила 

игры 

1 

25.10  

16 

 Выполнение 

ведения мяча с 

изменение 

скорости и 

направления. 

Бросок в кольцо 

одной рукой. 

1 

26.10  

17 

Освоение техники 

ведения мяча с 

сопротивлением 

противника. Игра 

1 

08.11  

18 

Освоение  техники 

штрафных бросков. 

Подбор мяча под 

кольцом. 

1 

09.11  

19 

Проведение 

эстафет с 

баскетбольными 

мячами. Развитие 

координационных 

качеств. 

1 

15.11  

20 

 Игра в баскетбол 

по упрощенным 

правилам. 

1 

16.11  

21 
Техника 

безопасности на 
1 

22.11  



уроках гимнастики. 

Строевые 

упражнения. 

Развитие 

выносливости. 

22 

Выполнение теста 

комплекса ГТО 

сгибание 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

результат 

1 

23.11  

23 

Повторение 

акробатических 

элементов: мост из 

положения лежа, 

перекаты, 

равновесие на 

одной. 

1 

29.11  

24 

 Выполнение 

кувырков (вперед, 

назад, сериями) 

,ОРУ с предметами 

1 

30.11  

25 

Повторение стойки 

на лопатках 

.Выполнение теста 

комплекса ГТО 

Поднимание 

туловища из 

положения лѐжа на 

результат 

1 

06.12  

26 

Выполнение 

акробатических 

элементов; 

кувырки , мостик, 

стойка на лопатках, 

равновесие, сед 

углом, прыжки. 

1 

07.12  

27 

Выполнение 

комбинаций из 

акробатических 

элементов на 

результат 

1 

13.12  



28 

Выполнение 

упражнений с 

набивными мячами 

,прыжки со 

скакалкой. 

1 

14.12  

29 

Выполнение 

упражнений на 

развитие гибкости. 

Игра «Пионербол» 

1 

20.12  

30 

Выполнение теста 

комплекса ГТО 

наклон из 

положения стоя на 

результат 

1 

21.12  

31 

Развитие силовых 

способностей, 

прохождение 

полосы 

препятствий. 

1 

27.12  

32 

Проведение 

эстафет. Игра 

«Пионербол» 

1 

28.12  

33 

Инструктаж по ТБ 

на уроках лыжной 

и кроссовой 

подготовки. 

Скользящий шаг. 

1 

10.01  

34 

Выполнение 

одновременного 

двухшажного хода, 

повороты, 

остановка. 

1 

11.01  

35 

Выполнение 

скользящего шага 

без палок, 

повороты 

переступанием. 

1 

17.01  

36 

Передвижение на 

лыжах изученными 

ходами 1км. 

1 

18.01  

37 

Повторение 

одновременного 

одношажного хода. 

1 

24.01  



38 

Обучение повороту 

на месте  махом 

,прохождение 

дистанции до 2 км. 

1 

25.01  

39 

Проведение 

эстафет на лыжах с 

этапом до 60м. 

1 

31.01  

40 

Техника спусков, 

подъемов и 

торможений на 

лыжах 

1 

01.02  

41 

Передвижение на 

лыжах изученными 

техниками. 

1 

07.02  

42 

Повторение 

одновременного 

одношажного хода. 

1 

08.02  

43 

Повторение 

поворотов ,спуска 

и подъема на 

лыжах. 

1 

14.02  

44 
Прохождение 

дистанции до 2  км. 
1 

15.02  

45 

Проведение 

подвижных игр на  

лыжах 

1 

21.02  

46 

Выполнение теста 

комплекса ГТО 

прохождение 

дистанции на 

лыжах. 

1 

22.02  

47 

Перемещения 

игроков в 

волейболе , стойки 

игрока  и 

передвижение в 

стойке. 

1 

28.02  

48 

Повторение 

передач  мяча  в 

парах через сетку. 

Игра «Пионербол» 

1 

29.02  

49 
Выполнение 

передач и приема 
1 

06.03  



мяча  в парах через 

сетку. Нижняя 

подача мяча 

50 

Передачи мяча 

сверху и снизу 

через сетку. 

Учебная игра 

1 

07.03  

51 

Выполнение подач 

и приема мяча в 

парах. 

1 

13.03  

52 

Учебная игра 

пионербол с 

элементами 

волейбола 

1 

14.03  

53 

Изучение верхней 

прямой подачи в 

волейболе. Игра по 

упрощенным 

правилам 

1 

20.03  

54 

Правила игры 

футбол.  

Перемещения 

игрока. Удары по 

мячу и остановка 

мяча 

1 

21.03  

55 

Овладение 

техникой ударов по 

мячу. Попадание 

мячом в ворота 

1 

03.04  

56 

Комбинации из 

освоенных 

элементов футбола 

1 

04.04  

57 

Основы знаний. 

Инструктаж по 

охране труда № 5-

03. Низкий старт 

1 

10.04  

58 

Выполнение бега 

из различных 

исходных 

положений. 30 м . 

на результат 

1 

11.04  

59 
Повторение 

челночного бега 
1 

17.04  



3х10м,4х9. Игра 

«Пионербол» 

60 

Выполнение 

равномерного бега 

на выносливость 6 

мин. 

1 

18.04  

61 

Выполнение 

челночного 

бега3х10 на 

результат. Игры с 

мячом. 

1 

24.04  

62 

Изучение техники 

прыжка в длину с 

разбега. Игра 

«Пионербол» 

1 

25.04  

63 

Повторение 

техники метания 

мяча на дальность. 

Равномерный бег 5 

мин. 

1 

02.05  

64 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

Выполнение теста 

норм ГТО прыжок 

в длину с места на 

результат 

1 

08.05  

65 

Выполнение бега с 

изменением 

скорости 

движения. Игры с 

мячом 

1 

15.05  

66 

Выполнение 

техники 

эстафетного бега. 

Встречная эстафета 

1 

16.05  

67 

Беговые 

упражнения. Бег 

1000м на результат 

1 

22.05  

68 

Проведение 

подвижных и  

спортивных игр  

1 

23.05  

 



Поурочное  планирование  

по физической культуре в 8 классе 

на 2023 - 2024 учебный год 

количество часов в год: 68 

количество часов в неделю: 2 

№ 

п/п 
Тема урока 

Количество 

часов 

всего 

Дата 

изучения 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 

Инструктаж №5-

01,5-02,5-03, игра 

футбол 

1 

05.09 https://resh.edu.ru/subject/9/     

 https://www.gto.ru/norms 

2 

Повторение 

техники бега на 

короткие 

дистанции, учеб. 

игра 

1 

07.09  

3 
Выполнение бега 

30,60м.учеб.игра. 
1 

12.09  

4 
Учебная игра 

футбол, волейбол. 
1 

14.09  

5 
Выполнение бега 

60,100м.,игра. 
1 

19.09  

6 
Повторение 

передачи эстафеты 
1 

21.09  

7 

Повторение 

техники 

челночного бега и 

прыжков в длину. 

1 

26.09  

8 

Выполнение 

равномерного бега 

10 мин., прыжки 

1 

28.09  

9 

Выполнение 

кроссового бега 

1000м 

1 

03.10  

10 
Повторение игры 

футбол, волейбол 
1 

05.10  

11 

Инструктаж №5-

05,5-06,ведение 

мяча 

1 

10.10  

12 

Повторение 

ведения, бросков 

мяча. 

1 

12.10  



13 

Повторение 

приѐмов 

баскетбола 

1 

17.10  

14 

Повторение 

передач, ведения, 

бросков мяча. 

1 

19.10  

15 

Повторение 

приѐмов игры 

баскетб. 

1 

24.10  

16 

Повторение 

приемов игры 

волейб. 

1 

26.10  

17 
Проведение  учеб. 

игры волейбол. 
1 

07.11  

18 
Повторение подач 

мяча, игра. 
1 

09.11  

19 

Повторение 

изученных 

элементов и 

комбинаций игры 

волейбол. 

1 

 

14.11 

 

20 
Игра-соревнование 

волейбол. 
1 

16.11  

21 
Инструктаж №5-

04,упр. в висах. 
1 

21.11  

22 

Повторение упр.в 

висах, вис на 

согнутых руках. 

1 

23.11  

23 
Повторение игры 

волейбол. 
1 

28.11  

24 
Повторение упр. на 

гибкость, тест. 
1 

30.11  

25 

Обучение 

акробатическим 

упр. 

1 

05.12  

26 

Выполнение теста 

поднимание 

туловища из 

положения лежа 

1 

07.12  

27 
Повторение игры 

волейб.,баскетб. 
1 

12.12  

28 Выполнение 1 14.12  



комбинаций ОРУ 

различными 

способами 

29 

Выполнение 

упражнений на 

развитие силы. 

Подтягивание на 

перекладине 

1 

19.12  

30 

Прохождение 

полосы 

препятствий с 

элементами 

акробатики. 

1 

21.12  

31 

Выполнение 

упражнений на 

развитие 

координационных 

способностей. 

1 

26.12  

32 
Повторение игры 

волейбол. 
1 

28.12  

33 

Инструктаж по ТБ 

на уроках лыжной 

и кроссовой 

подготовки. 

Скользящий шаг. 

1 

09.01  

34 
Повторение 

скользящего шага  
1 

11.01  

35 

Выполнение 

скользящего шага 

,повороты 

переступанием. 

1 

16.01  

36 

Повторение 

одновременного 

одношажного хода.  

ППееррееддввиижжееннииее    

11ккмм.. 

1 

18.01  

37 

Выполнение 

одновременного 

одношажного хода 

1 км  

1 

23.01  

38 
ООббууччееннииее  ппооввооррооттуу  

ннаа  ммеессттее    ммааххоомм  

,,ппррооххоожжддееннииее  

1 

25.01  



ддииссттааннццииии  ддоо  22  ккмм.. 

39 

Повторение 

одновременного 

бесшажного хода 

1 

30.01  

40 

Выполнение 

одновременного 

бесшажного хода 

1 

01.02  

41 

Обучение 

подъемам и 

спускам на лыжах. 

1 

06.02  

42 

Повторение 

одновременного 

одношажного хода. 

1 

08.02  

43 

Повторение 

поворотов ,спуска 

и подъема на 

лыжах. 

1 

13.02  

44 
Прохождение 

дистанции до 2  км. 
1 

15.02  

45 

Прохождение 

дистанции  на 

лыжах до 4 км . 

1 

20.02  

46 Эстафеты на лыжах  1 22.02  

47 

Повторение 

передач, подач 

мяча в волейболе.  

1 

27.02  

48 

Повторение 

приѐмов 

волейбола. 

1 

05.03  

49 

Обучение 

нападающему 

удару. 

1 

07.03  

50 

Повторение 

нападающего 

удара. 

1 

12.03  

51 

Повторение всех 

приемов волейбола 

в игре 

1 

14.03  

52 

Повторение 

приѐмов игры 

баскетбол, правила 

1 

19.03  



игры. 

53 

Повторение 

передач  в 

баскетболе. 

1 

21.03  

54 
Повторение игры 

баскетбол( 3:3) 
1 

02.04  

55 

Повторение 

ведения и бросков 

мяча в баскетболе.  

1 

04.04  

56 
Учебная игра по 

упрощ. правилам. 
1 

09.04  

57 
Инстр-ж№5-03,бег 

с ускорением. 
1 

11.04  

58 

Повторение 

техники бега на 

короткие 

дистанции, бег 

30м. 

1 

16.04  

59 
Выполнение бега 

60м.,игра волейб. 
1 

18.04  

60 

Выполнение 

кроссового бега 

1000м 

1 

23.04  

61 

Развитие 

выносливости, бег 

6мин 

1 

25.04  

62 
Учебная игра 

футбол, волейбол. 
1 

02.05  

63 

Выполнение 

упражнений на 

развитие быстроты 

1 

08.05  

64 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

Челночный бег 

1 

14.05  

65 

Выполнение 

метания мяча на 

дальность с 5-6 

беговых шагов 

1 

16.05  

66 

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности 

1 

21.05  



67 

Выполнение 

равномерного бега 

в чередовании с 

ходьбой 2000м 

1 

23.05  

68 

Проведение 

учебной игры 

футбол, волейбол 

1 

27.05  

 

 

 

 

Поурочное  планирование  

по физической культуре в 9 классе 

на 2023 - 2024 учебный год 

количество часов в год: 68 

количество часов в неделю: 2 

№ 

п/

п 

Тема урока 

Количеств

о часов 

всего 

Дата 

изучени

я 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 

Инструктаж 

первичный,№5-01,5-

02, 5-03 

1 

01.09 https://resh.edu.ru/subject/9

/     

 https://www.gto.ru/norms 

2 

Повторение техники 

бега на короткие 

дистанции, низкий 

старт. 

1 

05.09  

3 
Выполнение бега 

30,60м.,прыжки. 
1 

08.09  

4 
Повторение приѐмов 

игры волейбол. 
1 

12.09  

5 

Выполнение 

челночного бега, 

футбол 

1 

15.09  

6 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности 

1 

19.09  

7 

Выполнение бега на 

выносливость до 10 

мин. 

1 

22.09  

8 
Выполнение 

кроссового бега 
1 

26.09  



1000м 

9 

Повторение техники 

метания мяча на 

дальность. 

1 

29.09  

10 
Повторение техники 

прыжков в длину 
1 

03.10  

11 

Инстр-ж №5-05,5-06 

,повторение ведения 

мяча в баскетболе. 

1 

06.10  

12 
Повторение ведения, 

бросков мяча. 
1 

10.10  

13 
Повторение учебной 

игры баскетбол. 
1 

13.10  

14 
Выполнение передач, 

финты, игра(3:3) 
1 

17.10  

15 
Закрепление приемов 

игры баскетбол. 
1 

20.10  

16 
Повторение приѐмов 

волейбола, игра. 
1 

24.10  

17 
Выполнение передач 

мяча, подачи. 
1 

27.10  

18 

Проведение учебной 

игры волейбол, 

правила. 

1 

07.11  

19 
Выполнение 

нападающего удара. 
1 

10.11  

20 

Повторение учебной 

игры волейбол, 

правила. 

1 

14.11  

21 
Инстр-ж №5-04, 

повторение висов. 
1 

17.11  

22 

Выполнение 

упражнений в висах 

и упорах 

1 

21.11  

23 

Выполнение  

упражнения лазания 

по канату. 

1 

24.11  

24 
Изучение элементов 

акробатики. 
1 

28.11  

25 

Выполнение 

элементов 

акробатики. 

1 

01.12  



26 

Выполнение 

упражнений на 

развитие силы. 

Подтягивание на 

перекладине. 

1 

05.12  

27 

Прохождение 

полосы препятствий 

с элементами 

акробатики 

1 

08.12  

28 

Выполнение 

комбинаций  ОРУ 

различными 

способами 

1 

12.12  

29 

Выполнение 

упражнений на 

развитие гибкости. 

Тест на гибкость 

1 

15.12  

30 

Выполнение 

упражнений на 

развитие 

координационных 

способностей 

1 

19.12  

31 

Выполнение 

комплекса 

акробатических 

элементов 

1 

22.12  

32 

Выполнение 

комбинаций из 

изученных 

упражнений 

1 

26.12  

33 

Выполнение бега на 

выносливость до 6 

минут 

1 

29.12  

34 

Выполнение  

равномерного  бега 

до 10 минут. 

1 

09.01  

35 

Выполнение  

приемов игры 

волейбол.  

1 

12.01  

36 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий. 

Специальные 

1 

16.01  



беговые упражнения.

.  

37 
Закрепление  бега до 

10-15 минут. 
1 

19.01  

38 

Развитие 

выносливости. 

Комплексный бег 15 

мин. 

1 

23.01  

39 
Выполнение бега до 

20 минут. 
1 

26.01  

40 

ВВыыппооллннееннииее  

ууппрраажжннеенниийй  ннаа  

ррааззввииттииее  ссккооррооссттнноо--

ссииллооввыыхх  ккааччеессттвв  

1 

30.01  

41 
Выполнение приемов 

баскетбола 
1 

02.02  

42 
Выполнение бега до 

25 минут 
1 

06.02  

43 
Повторение бега на 

1000 м 
1 

09.02  

44 
Повторение игры 

волейбол, правила. 
1 

13.02  

45 
Выполнение бега до 

15  минут. 
1 

16.02  

46 
Выполнение бега до 

20-25 минут. 
1 

20.02  

47 

Инстр-ж №5-05,5-06. 

Выполнение ведения 

,передач мяча в 

баскетболе. 

1 

27.02  

48 

Повторение  ведения 

,передач мяча в 

баскетболе 

1 

01.03  

49 

Проведение учебной 

игры баскетбол 

3:3,3:2 

1 

05.03  

50 
Выполнение передач, 

бросков мяча. 
1 

12.03  

51 
Повторение тактики 

игры в баскетбол. 
1 

15.03  

52 
Повторение передач 

мяча в волейболе 
1 

19.03  



53 
Повторение учебной 

игры волейбол. 
1 

22.03  

54 
Повторение подач 

мяча в волейболе. 
1 

02.04  

55 
Проведение учебной 

игры волейбол. 
1 

05.04  

56 

Повторение 

нападающего удара, 

учебная игра 

волейбол. 

1 

09.04  

57 
Инструктаж№5-03, 

бег с ускорением. 
1 

12.04  

58 

Повторение техники 

бега на короткие 

дистанции, низкий и 

высокий старт. 

1 

16.04  

59 
Повторение игры 

волейбол, футбол. 
1 

19.04  

60 
Выполнение бега 

30,60, 
1 

23.04  

61 
Выполнение бега 

100м. 
1 

26.04  

62 
Выполнение челноч. 

бега, прыжков. 
1 

03.05  

63 
Повторение игры 

волейбол, футбол 
1 

07.05  

64 

Выполнение 

кроссового бега 

1000м 

1 

14.05  

65 

Выполнение 

равномерного бега 

15 мин 

1 

17.05  

66 
Повторение техники 

метания 
1 

21.05  

67 

Выполнение 

метания, прыжков в 

длину с разбега на 

оценку. 

1 

24.05  

68 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности 

1 

28.05  

 
 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА  

 

5 КЛАСС 

Физическаякультура,5-7класс/ЛяхВ.И., Акционерноеобщество 

«Издательство«Просвещение»; 

 6 КЛАСС  

Физическаякультура,5-7класс/ЛяхВ.И., Акционерное общество 

«Издательство«Просвещение»; 

 

7 КЛАСС  

Физическаякультура,5-7класс/ЛяхВ.И., Акционерное общество 

«Издательство«Просвещение»; 

8 КЛАСС  

Физическаякультура,8-9класс/ЛяхВ.И., Акционерное общество 

«Издательство«Просвещение»; 

 

9 КЛАСС  

Физическаякультура,8-9класс/ЛяхВ.И., Акционерное общество 

«Издательство«Просвещение»; 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ  

5 КЛАСС  

Авторские программы: «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2017). 

 

6 КЛАСС  



Авторские программы: «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2017). 

 

7 КЛАСС  

Авторские программы: «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2017). 

 

8 КЛАСС  

Авторские программы: «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2017). 

 

9 КЛАСС  

Авторские программы: «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2017). 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

5 КЛАССhttps://resh.edu.ru/subject/9/https://www.gto.ru/norms 

6 КЛАСС https://resh.edu.ru/subject/9/https://www.gto.ru/norms 

7 КЛАСС https://resh.edu.ru/subject/9/https://www.gto.ru/norms 

8 КЛАССhttps://resh.edu.ru/subject/9/https://www.gto.ru/norms 

9 КЛАССhttps://resh.edu.ru/subject/9/https://www.gto.ru/norms 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

компьютерный стол 

Ноутбук учителя, 

 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

 

Скамейка гимнастическая жесткая 

Мат гимнастический прямой 

Бревно гимнастическое напольное 

Перекладина гимнастическая пристенная 

Канат для лазания 

Перекладина навесная универсальная 

Тренажер навесной для пресса 

Мяч для метания 

Набор для подвижных игр 

Комплект для проведения спортмероприятий 

Комплект судейский 

Ботинки для лыж 

Лыжи 

Лыжные палки 

Стойки волейбольные с волейбольной сеткой. 

Мяч баскетбольный 

Мяч футбольный 

Мяч волейбольный 

 

Компрессор для накачивания мячей  

Туризм 

Палатки туристские (двухместные) Рюкзаки туристские 


