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Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Личностные результаты 

 Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя 

основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и 

познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 

следующих областях культуры. 

 В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить 

выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности 

на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 
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• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз 

и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение соответствии 

с принятыми нормами и представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, 

красиво, непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по опросам 

современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети 

Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания 

в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и портом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и 

совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их 

содержание; 

• принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с 

партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

владение умениями: 

•  в циклических и ациклических локомоциях: бегать с максимальной 

скоростью; вбегать равномерном темпе;  совершать прыжок в длину с разбега; 

выполнять с разбега прыжок в высоту способом «перешагивание» 

•  в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с 

разбега с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели; 

• в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять 

комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких 

брусьях (девочки); опорный прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч), состоящих из шести элементов, комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов выполнять акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и назад, длинный кувырок (мальчики), 

кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене 

(девочки); 
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•  в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым 

правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во 

время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в 

соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину с 

разбега, метание, 6eг на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному и; 

видов спорта; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе. 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 

рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры:  

• понимание физической культуры как явления культуры, 

способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических,  психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 
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• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление 

к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 

выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно 

важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 
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• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование 

этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения 

курса «Физическая культура» должны отражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении 

и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании 

человека, создание основы для формирования интереса к расширению и 

углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и 

олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий 

с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 

помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха 

и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития 

и физической подготовленности;  формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией;  

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приемами и физическими 
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упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счет упражнений , ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, 

в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям.  

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по 

команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать 

учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня 

работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного 

использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и 

естественных сил природы для профилактики психического и физического 

утомления. 

В области эстетической культуры: 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные 

привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения 

овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из 

целесообразности и эстетической привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
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• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы 

природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 

осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур, профилактика нарушения осанки , улучшение физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и 

закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию 

основных физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Знания по физической культуре. 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы 

ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать ее 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и 

концепции честного спорта, осознавать последствия принятия допинга; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать их с помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели; 
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 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах 

и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики 

и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияний занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной )деятельности. 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепление 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и физических качеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

 определять роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, о возникновении и развитии ВФСК ГТО, об основах подготовки к 

выполнению нормативов Комплекса ГТО через духовно-нравственное, 

патриотическое воспитание и туристко- краеведческую деятельность в контексте 
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почетного гражданского достижения, организации активного отдыха и 

профилактике вредных привычек; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформления 

планов самостоятельных занятий, данные контроля динамики физического 

развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

изученных упражнений; 

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

 выполнять передвижения на лыжах разными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения дистанции; 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из изученных 

способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные действия и приемы единоборств, приемы страховки и 

самостраховки; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков, бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 демонстрировать выполнение тестовых нормативов по физической культуре 
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 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта 

Содержание предмета 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 

5  класс 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях 

их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 

Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные 

показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; 

основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины 

и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, 

привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие 

статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств 

формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления 

комплексов упражнений. 

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

планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. 

Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и 

дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. 

Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. 

Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), 

правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания 

организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной 

гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды) 

6  класс 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, 

олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в 

дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных 
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Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, 

лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила 

соревнований по избранному виду спорта. 

Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила 

развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, 

доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, 

непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по 

развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная 

часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление 

организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме 

дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; 

ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам 

отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям 

частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, 

развивающий и тренирующий режимы). 

Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами 

принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника 

самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

 

7  класс 

История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения 

в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида 

спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, 

появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на 

Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в 

данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 

1980 г. (виды состязаний и место их проведения). 

Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные 

показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических 

характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как 

качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения 

двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные 

правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к 
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неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по 

освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных 

упражнений. 

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, 

трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест 

занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости 

от времени года и погодных условий 

8 класс 

Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления 

развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, 

спортивное и прикладное ориентированное), их цели и формы организации. 

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная 

физическая культура как система оздоровительных занятий физическими 

упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и 

фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система регулярных 

тренировочных занятий для повышения спортивного результата. 

Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе 

регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования 

тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и 

содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 

Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: 

дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; 

простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, 

разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа. 

 

9 класс 

Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как 

форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды 

и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их 

организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному 

отношению к природе (экологические требования). 

Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение 

физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное 
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влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и 

значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка как система тренировочных 

занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и 

гармоничного физического совершенствования. 

Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня 

с учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила 

планирования активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей 

учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и 

гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания 

доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях 

активного отдыха. 

Основы знаний по видам спорта (в процессе уроков) 

Спортивные игры 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча 

или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными играми. 

Лёгкая атлетика 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 

системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной 

техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; 

разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, 

скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие 

выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники 

безопасности при занятиях легкой атлетикой 

 

Лыжный спорт 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды 

лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

 

Гимнастика 
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Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы 

выполнения гимнастических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности( в процессе уроков) 

5 класс 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз. 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию 

учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. 

Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического 

развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, 

форме стопы. 

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий 

физическими упражнениями. 

6 класс 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических 

качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств 

(по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила 

самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в 

соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и 

показателям текущего самочувствия). 
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Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание 

еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; 

содержание домашних занятий по развитию физических качеств. 

Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью 

тестовых упражнений: 

развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, 

наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса; 

развитие быстроты — ловля падающей линейки, бег с максимальной 

скоростью; развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный 

бег; 

развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, 

удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение 

ходьбой и бегом по гимнастическому бревну; 

развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в 

сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед. 

7 класс 

Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга 

средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 

для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в 

условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор 

подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных 

действий (физических упражнений). Составление плана занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем). 

 Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных 

действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение 

за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение 

ошибок и их исправление. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и 

оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным 

образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение 

дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное 
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обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания 

домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных 

действий (с графическим изображением) 

8 класс 

Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга 

средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды 

для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в 

условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор 

подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных 

действий (физических упражнений). Составление плана занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем). 

 Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных 

действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение 

за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение 

ошибок и их исправление. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и 

оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным 

образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение 

дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное 

обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания 

домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных 

действий (с графическим изображением 

9 класс 

Организация и проведение занятий физической культурой. 

 Подготовка к проведению летних пеших туристических походов (выбор маршрута, 

снаряжения, одежды и обуви, укладка рюкзака). 

Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки 

(установка палатки, разведение костра, размещение туалета, оборудование 

спортивной площадки и т. п.).  

Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при 

укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах и потертостях, ушибах и других 

травмах). 
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Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно-ориентированной 

подготовкой (согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами 

нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и 

внутренними) самочувствия во время занятий 

Физическое совершенствование 

5 класс 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования правильной 

осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы 

упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз. 

Спортивные игры  

Командный (игровой вид спорта) Баскетбол.(мини-баскетбол) 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления  защитника  (в  парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: двумя руками с места и в движении (после ведения, после 

ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактические действия в защите и нападении: тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение  (5:0) без изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.  Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.Учебно-тренировочные игры. 
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Волейбол 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки 

игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку; техника 

приема и передачи мяча снизу 

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых 

способностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные 

игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча 

в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

 

Командный игровой вид спорта .Футбол (мини-футбол) 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и 

стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и 

спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 

Остановка   катящегося   мяча   внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости   ведения    ведущей   и   неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 
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Тактические действия в защите и нападении: тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых 

заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.Учебно-тренировочные игры. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

Строевые упражнения. Перестроение     из колонны по одному   в   колонну   по 

четыре дроблением и    сведением;    из колонны по два и по четыре в колонну по 

одному разведением   и   слиянием, по восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в 

парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с 

обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на 

лопатках, перекат вперед в упор присев. 

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы;   подтягивание 

из виса лежа. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев; соскок    прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 

30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 

м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». 
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Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  мяча 

с места   на   дальность отскока от стены, на  заданное  расстояние, на 

дальность,  в коридор 5—6 

м, в    горизонтальную    и    вертикальную       цель (lxl   м)   с   расстояния 6-8 м,  с 

4-5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных 

мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в 

цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка 

Техника лыжных ходов: попеременный двухжажный ход. Подъём 

«полуёлочкой», «елочкой», «лесенкой». Торможение «плугом». Повороты 

переступанием. Прохождение дистанции 3км. 

6 класс 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения. 

Упражнения для профилактики нарушений осанки. 

Спортивные игры 

Командный (игровой вид спорта) Баскетбол. (мини-баскетбол) 

 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 
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Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления  защитника  (в  парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактические действия в защите и нападении: тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение  (5:0) с изменением позиций. Нападение 

быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по    правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3.Учебно-тренировочные игры. 

Волейбол 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки 

игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку (боковая). 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и  скоростно-силовых 

способностей.  Бег с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением 

и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения 

типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с 

мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 
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Командный игровой вид спорта .Футбол (мини-футбол) 

 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и 

стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и 

спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 

Остановка   катящегося   мяча   внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости   ведения    ведущей   и   неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактические действия в защите и нападении: тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых 

заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров 

. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.Учебно-тренировочные игры. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

Строевые упражнения. Строевой шаг,   размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в 

парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с 

обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два   кувырка вперед   слитно; мост   из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 

Лазанье: лазанье по шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах на невысокой перекладине, с гантелями, набивными мячами. 
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Опорные прыжки: прыжок ноги врозь  -девочки(козел в ширину, высота 100— 

110 см).прыжок согнув ноги- мальчики. 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. 

Выполнение гимнастической комбинации. Упражнения на гимнастической 

скамейке. 

 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 15 до 30 м. Старт с опорой на 

одну руку.Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 

60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места   на   дальность 

отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, 

в    горизонтальную    и    вертикальную       цель (l x l м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-

5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние и метание мяча по 

движущейся мишени. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных 

мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в 

цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка 

Техника лыжных ходов: одновременный одношажный  ход. Чередование 

попеременного двухшажного с одновременным одношажным.Подъём «ёлочкой». 

Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры: «Остановка 

рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку» и др. 

 

7  класс 
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Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней 

зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 

для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции 

фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития 

Спортивные игры 

Командный (игровой вид спорта) Баскетбол. (мини-баскетбол) 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника 

(в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние 

до корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактические действия в защите и нападении: позиционное нападение и личная 

защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». 

Овладение игрой: игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.Учебно-тренировочные игры. 

 

Волейбол 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой, во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 
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Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых 

способностей.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 

различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной 

частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые 

упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность. 

Командный игровой вид спорта футбол (мини-футбол) 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и 

стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и 

спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внутренней     частью 

подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема. 

Остановка   катящегося   мяча   внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости   ведения   с     пассивным сопротивлением 

защитника   ведущей   и   неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактические действия в защите и нападении: тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых 

заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.Учебно-тренировочные игры. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-

оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» 
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Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в 

парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с 

обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, 

перекат вперед в упор присев; стойка на голове  с  согнутыми ногами. Девочки: 

кувырок назад в полушпагат. Выполнение гимнастической комбинации. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-

115 см). Девочки:  прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота  105-110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор 

присев и полушпагат. Выполнение комбинации на бревне.Упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

Упражнения на разновысоких брусьях: техника выполнения гимнастической 

комбинации. 

 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 

60 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, 

мальчики до 20 минут. Бег на 1500 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от 

стены с места, с шага, с двух шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную       и 

вертикальную цель (lxl м) с расстояния 10-12 м.  Метание мяча весом 150 г с места 

на дальность   и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и 

заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 
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Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных 

мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в 

цель и на дальность. 

 

Лыжная подготовка  

Техника лыжных ходов: одновременный одношажный ход. Подъём в гору 

скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на 

месте махом, переступанием. Спуск в основной стойке с пологого склона. 

Прохождение дистанции до 4км. Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с 

выбыванием», и др. 

Элементы единоборств 

Техника приёмов: стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. 

Развитие координационных способностей: подвижные игры «Выталкивание из 

круга», «Бой петухов», «Перетягивание в парах» и др. 

Развитие силовых способностей: силовые упражнения в парах. 

 

8  класс 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток 

и физкульт пауз.  Упражнения для профилактики утомления. Связанного с 

длительной работой за компьютером.  Комплекс упражнений для поддержания 

физической и умственной работоспособности, при избыточной массе тела. 

Гимнастика для глаз. 

Спортивные игры 

Баскетбол. (мини-баскетбол) 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 
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Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника 

(в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние 

до корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций. 

Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых 

способностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные 

игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и 

стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и 
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спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внешней      стороной 

подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-

за   боковой  линии   с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости   ведения   с     пассивным сопротивлением 

защитника   ведущей   и   неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения 

с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.Учебно-тренировочные игры. 

 

Гимнастика с элементами акробатики  

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, 

налево. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в 

парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). Девочки: с 

обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя 

ноги  врозь;  кувырок вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и 

руках.  Девочки: мост и поворот в   упор стоя на одном колене; кувырки вперед и 

назад, кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением. 
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Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 

см). Девочки:  прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами 

ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 

м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега 

способом  «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча  на   дальность отскока 

от стены с места, с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную       и 

вертикальную цель (lxl м)  девушки — с расстояния 12—14 м, 

юноши - до 16 м.  Метание мяча весом 150  г с  места     на дальность   и   с   4-5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных 

мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в 

цель и на дальность. 

Лыжная подготовка 

Техника лыжных ходов: одновременный одношажный ход (стартовый вариант). 

Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 4,5 км. 

Игры:  «Гонки с выбыванием», «Биатлон» и др. 

Элементы единоборств 

Техника приёмов: стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. 



32 

Развитие координационных способностей: подвижные игры «Выталкивание из 

круга», «Бой петухов», «Перетягивание в парах» и др. 

Развитие силовых способностей: силовые упражнения в парах 

9  класс 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток 

и физкультпауз. 

Спортивные игры 

Баскетбол.(мини-баскетбол) 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника 

(в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника  подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Нижняя  и верхняя 

прямая подача мяча в заданную     часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой   нападающий     удар 

при  встречных передачах. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 
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Тактика игры: Игра в нападении   в   зоне   3. Игра в защите. 

Овладение игрой:  игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых 

способностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые 

упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность. 

 

Футбол. (мини-футбол) 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и 

стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и 

спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по 

летящему   мячу   внутренней    стороной    стопы    и средней  частью подъема. 

Удар по катящемуся мячу внешней      стороной подъема,     носком,   серединой 

лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с 

шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением защитника, 

обыгрывание сближающихся противников. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения 

с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 
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Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в 

парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). Девочки: с 

обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой    стойка   на 

голове  и  руках силой; длинный    кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад     вперед; кувырок вперед. 

Девочки: вис прогнувшись  на нижней жерди с опорой     ног    о 

верхнюю;   переход   в   упор   на нижнюю жердь. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 

см). Девочки:  прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами 

ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 

м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега 

способом  «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом    150 г с 

места   на   дальность,   с      4-5 бросковых шагов  с  укороченного   и   полного 

разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную 

и вертикальную цель   (1х1м)   с расстояния  юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м. 

Развитие выносливости: бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км. 
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Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных 

мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в 

цель и на дальность. 

Лыжная подготовка 

Техника лыжных ходов: Одновременный бесшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Торможение 

боковым соскальзованием. Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная 

эстафета с преодолением препятствий и др. 

Элементы единоборств 

Техника приёмов: стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. 

Развитие координационных способностей: подвижные игры «Выталкивание из 

круга», «Бой петухов», «Перетягивание в парах» и др. 

Развитие силовых способностей: силовые упражнения в парах. 

 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы. 

 

 

№ 

п/п 

Наименование разделов, тем Количество часов 

Класс 

5 6 7 8 9 

1. Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе урока 

2. Способы физкультурной 

деятельности 

В процессе урока 

3. Спортивные игры 53 50 38 36 36 

4. Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 15 15 18 18 

5. Легкая атлетика 22 22 28 21 21 

6. Лыжная подготовка 15 15 15 18 18 
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7. Элементы единоборств - - 6 9 9 

8. Общая физическая подготовка 

(развитие физических 

качеств) 

Каждый урок 

 Итого 102 102 102 102 102 

 

Физическая культура – это практический предмет, в котором изучение нового 

материала, контроль и сдача нормативов проходит в процессе урока. 
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5 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

Тема занятия Характеристика видов деятельности учащихся 

История физической 

культуры. 

Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности 

 

Характеризовать Олимпийские игры как яркое культурное событие древнего мира. Излагать 

версию их появления, основываясь на мифе о подвигах Геракла. Рассказывать о видах спорта, 

входящих в программу соревнований Олимпийских игр древности 

Физическая культура 

(основные понятия). 

Физическое развитие 

человека. Характеристика его основных показателей 

 

 Характеризовать понятие «физическое развитие», приводить примеры 

изменения его показателей, сравнивать показатели физического развития 

родителей со своими показателями 

Физическая культура 

человека. 

Режим дня, его содержание и правила планирования 

 

Объяснять значение режима дня для активной жизнедеятельности современного школьника. 

Опре-делять основные пункты собственного режима дня. 

Составлять индивидуальный режим дня и учебной недели 

Утренняя гимнастика и 

её влияние на работоспособность человека 

 

Характеризовать цель и назначение утренней зарядки. Подбирать упражнения для 

индивидуальных комплексов утренней зарядки, соблюдать последовательность и 

оптимальную 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности ( в процессе уроков) 

Организация самостоятельных занятий физической 

культурой. 

 

Выполнять общие требования к организации и проведению разнообразных форм занятий 

физической культурой в условиях активного отдыха и досуга. Выполнять требования 

безопасности и гигиенические правила при выборе и организации мест занятий на открытом 

воздухе. Выявлять нарушения техники безопасности в местах проведения занятий и 

устранять их 

Физическая нагрузка и способы её дозирования. 

 

Характеризовать физическую нагрузку как мышечную работу, направленно повышающую 

активность систем организма. Регулировать физическую нагрузку, используя разные 

способы её дозирования. 
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Физическое совершенствование (102 часа) 

Спортивные игры (53 часа) 

Баскетбол. ( 15 часов) 

Баскетбол как спортивная игра, краткая 

историческая справка становления и развития 

Ловля и передача мяча. 

Ведение мяча. 

Бросок мяча двумя руками от груди. 

Демонстрировать знания по истории становления и развития баскетбола как вида спорта, 

характеризовать основные соревновательные действия, разрешённые правилами игры. 

Описывать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди, ведения мяча и броска 

мяча двумя руками от груди, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые 

ошибки. Демонстрировать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди, ведения 

мяча и броска мяча двумя руками от груди в условиях игровой деятельности (подвижные 

игры и эстафеты) 

Волейбол. (24 часа) 

Волейбол как спортивная игра, краткая 

историческая справка становления и развития 

Прямая нижняя подача. 

Прием и передача мяча снизу. 

Передача мяча сверху двумя руками. 

Описывать технику прямой нижней подачи, приема и передачи мяча снизу двумя руками, 

передачи сверху двумя руками. Демонстрировать технику прямой нижней подачи, приема и 

передачи мяча снизу двумя руками, передачи сверху двумя руками в условиях игровой 

деятельности (подвижные игры) Анализировать правильность выполнения и выявлять 

грубые ошибки. 

 

Футбол. ( 12 часов) 

Футбол как спортивная игра, краткая историческая 

справка становления и развития. Характеристика 

основных приёмов игры в футбол. 

Удар по катящемуся и неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Демонстрировать знания по истории становления и развития футбола как вида спорта, 

характеризовать основные соревновательные действия, разрешённые правилами игры 

Описывать технику удара по мячу внутренней стороной стопы, анализировать правильность 

выполнения и выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику удара по мячу внутренней стороной стопы в условиях игровой 

деятельности (подвижные игры и эстафеты) 

Описывать технику остановки мяча внутренней стороной стопы, анализировать 

правильность выполнения и выявлять грубые ошибки 
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Ведение мяча. 

Гимнастика с элементами акробатики (12 часов) 

Гимнастика как вид спорта, краткая историческая 

справка становления и развития. Акробатика как вид 

спорта, краткая историческая справка становления и 

развития. Положительное влияние занятий гимнастикой  

и акробатикой на укрепление здоровья и развитие 

физических качеств. 

Рассказывать об истории становления и развития гимнастики и акробатики. Раскрывать 

значение занятий гимнастикой и акробатикой для укрепления здоровья и развития 

физических качеств. 

Акробатические упражнения. 

Техника выполнения кувырка вперёд в группировке. 

Техника выполнения кувырка назад из упора присев в 

группировке 

Техника выполнения кувырка назад из стойки на 

лопатках в полушпагат. 

Описывать технику выполнения кувырка вперёд в группировке. Выполнять кувырок вперёд 

в 

группировке из упора присев. Совершенствовать технику выполнения кувырка вперёд ноги 

скрестно. 

Описывать технику выполнения кувырка назад из упора присев в группировке. Выполнять 

кувырок назад в группировке из упора присев. Описывать технику выполнения кувырка 

назад из стойки на лопатках 

в полушпагат. Выполнять кувырок назад из стойки на лопатках полушпагат. Анализировать 

правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

Техника выполнения двигательных действий 

ритмической гимнастики. 

Физические упражнения для самостоятельного 

освоения техники двигательных действий 

ритмической гимнастики 

Описывать технику двигательных действий ритмической гимнастики. Выполнять 

двигательные действия ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение. 

Опорные прыжки. 

Техника опорного прыжка через гимнастического козла 

ноги врозь (мальчики). 

Техника опорного прыжка на гимнастического 

козла в упор стоя на коленях, с последующим 

спрыгиванием из положения основной стойки 

(девочки).  

Описывать технику выполнения опорных прыжков через гимнастического козла. Выполнять 

опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь. Выполнять опорный прыжок на 

гимнастического козла в упор, стоя на коленях. Анализировать правильность выполнения 

упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их 
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Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне (девочки) 

Техника передвижения ходьбой вперёд лицом и боком, 

поворотов, прыжков на низком гимнастическом бревне, 

запрыгивания на него и спрыгивания с него. 

Описывать технику передвижения на низком гимнастическом бревне и на наклонной 

гимнастической скамейке. Выполнять передвижения разными способами на низком 

гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика (22 часа) 

Лёгкая атлетика как вид спорта, краткая историческая 

справка её становления и развития. Положительное 

влияние занятий лёгкой атлетикой на укрепление 

здоровья и развитие физических качеств. 

 

Демонстрировать знания по истории лёгкой атлетики. Раскрывать роль и значение занятий 

лёгкой атлетикой для укрепления здоровья, развития физических качеств и активного 

участия в соревновательной деятельности. 

Техника бега. 

Бег на длинные дистанции, характеристика технических 

особенностей его 

выполнения. 

Высокий старт и техника его выполнения при беге на 

длинные дистанции. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения 

техники выполнения 

высокого старта. 

Бег на короткие дистанции и технические особенности 

его выполнения 

Низкий старт и техника его выполнения при беге на 

короткие дистанции. 

Легкоатлетические упражнения для развития силы мышц 

ног и темпа движений 

 

Описывать технику бега на длинные дистанции, выделять её отличительные признаки от 

техники бега на короткие дистанции. 

Демонстрировать технику бега на длинные дистанции во время учебных забегов. 

Описывать технику высокого старта. Выполнять высокий старт в беге на длинные 

дистанции. 

Описывать технику бега на короткие дистанции, выделять ее отличительные признаки от 

техники бега на 

длинные дистанции. 

Демонстрировать технику бега на короткие дистанции во время учебных забегов. 

Описывать технику низкого старта. 

Выполнять низкий старт в беге на короткие дистанции. 

Анализировать правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и 

исправлять их. 

Отбирать и выполнять легкоатлетические упражнения, направленно воздействующие на 

развитие 

скоростно-силовых качеств, на повышение темпа движений 

 

Прыжковые упражнения. 

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув 

ноги». Физические упражнения для самостоятельного 

освоения техники прыжка в длину с разбега «согнув 

ноги» 

Описывать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», анализировать 

правильность 

её выполнения и выявлять грубые ошибки. 
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Упражнения в метании малого мяча 

Техника метания малого мяча с места в вертикальную 

неподвижную мишень. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения 

техники метания малого мяча с места. 

Физические упражнения, направленно воздействующие 

на развитие координации и точности движений. 

Физические упражнения, направленно 

воздействующие на развитие глазомера. 

Техника метания малого мяча на дальность с трёх шагов 

разбега.  

Физические упражнения для самостоятельного освоения 

техники метания малого мяча на 

дальность. 

Описывать технику метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень. 

Демонстрировать технику метания малого мяча с места в вертикальную мишень в 

соответствии с образцом эталонной техники. Отбирать и выполнять упражнения, 

улучшающие технику метания 

малого мяча на точность. Описывать технику метания малого мяча на дальность с трёх 

шагов разбега, анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику метания малого мяча на дальность с трёх шагов разбега в 

соответствии с образцом эталонной техники. 

Лыжная подготовка (15 часов) 

Лыжная подготовка. 

Лыжные подготовка как вид спорта, краткая 

историческая справка становления и развития. 

Положительное влияние 

занятий лыжной подготовкой на укрепление здоровья и 

развитие физических качеств 

Передвижение на лыжах.  

Техника попеременного двухшажного хода. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения техники 

попеременного двухшажного хода. 

Демонстрировать знания по истории становления и развития лыжных гонок как вида спорта. 

Раскрывать роль и значение занятий лыжной подготовкой для укрепления здоровья, 

развития 

физических качеств и активного участия в соревновательной деятельности. 

Описывать технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом, 

анализировать правильность выполнения и выявлять грубые ошибки. Демонстрировать 

технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом во время прохождения 

учебной дистанции. 

Техника поворота переступанием стоя на месте и в 

движении.  

Физические упражнения для самостоятельного освоения 

техники поворотов переступанием. 

Техника поворота переступанием при 

спуске с небольших пологих склонов.  

Описывать технику поворотов на лыжах переступанием стоя на месте, анализировать 

правильность исполнения и выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику поворотов на лыжах переступанием во время прохождения 

учебной дистанции. 

Описывать технику поворотов на лыжах переступанием во время спусков с небольших 

пологих склонов, 

анализировать правильность исполнения и выявлять грубые ошибки. 

Подъём «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой» Описывать технику подъёмов на лыжах способами «лесенка», «ёлочка», «полуёлочка», 

анализировать 
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Характеристика основных способов подъёма на лыжах и 

их использование в зависимости от крутизны горы 

(«лесенка», «ёлочка», «полу ёлочка). 

Техника подъёма на лыжах «лесенкой». 

Техника подъёма способом «ёлочка». 

правильность выполнения и выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику подъёма на лыжах «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой» во 

время прохождения учебной дистанции 

Спуск в основной, высокой и низкой стойках 

Характеристика основных требований безопасности при 

спусках и катании с гор на лыжах. 

Техника спуска с горы в основной стойке.  

Техника спуска в высокой стойке 

Техника спуска в низкой стойке.  

Спуск с преодолением бугров и впадин 

Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.  

Выполнять правила техники безопасности во время катания на лыжах с гор. 

Описывать технику спуска с горы в основной, высокой и низкой стойках, анализировать 

правильность 

выполнения и выявлять грубые ошибки, характеризовать условия, при которых 

целесообразно использовать тот или иной способ спуска. 

Демонстрировать технику спуска с горы в основной, высокой и низкой стойках с пологого 

склона 

Описывать технику преодоления бугров и впадин при спуске с горы, анализировать 

правильность выполнения и выявлять грубые ошибки. 

Торможение «плугом» Техника торможения «плугом Описывать технику торможения «плугом», анализировать правильность выполнения и 

выявлять грубые ошибки. Демонстрировать технику торможения «плугом» при спуске с 

пологого склона. 

Использовать передвижения, технические приёмы при спусках и подъёмах на лыжах во 

время прогулок в зимнее время года. 

6 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Роль 

Пьера де Кубертена в их становлении и развитии 

Характеризовать основные причины возрождения Олимпийских игр. 

Характеризовать Пьера де Кубертена как французского учёного-просветителя, возродившего 

Олимпийские игры, и создателя Олимпийской хартии – закона олимпийского движения. 

Цель и задачи современного олимпийского 

движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и 

олимпийского движения 

Олимпийская хартия мирового олимпийского движения. 

Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских 

игр 

Называть основные цели Олимпийских игр и раскрывать их гуманистическую 

направленность. 

Объяснять смысл девиза, символики и ритуалов современных Олимпийских игр. 

Первые успехи российских спортсменов в современных 

Олимпийских играх. 

Рассказывать о выдающихся достижениях первых олимпийцев и успехах российских 

спортсменов. 



8 

Первые олимпийские чемпионы. 

Физическая культура (основные понятия). 

Физическая подготовка. Что такое физическая 

подготовка и физическая подготовленность. 

Раскрывать понятие «физическая подготовка» и «физическая подготовленность». 

Основные правила раз вития физических качеств 

Физическая нагрузка и её основные показатели 

(интенсивность и объём). 

Основные правила развития физических качеств в 

системе тренировочных занятий. 

Признаки утомления организма во время физической 

подготовки. 

Характеризовать основные показатели физической нагрузки и дозировать её величину в 

соответствии с 

этими показателями. Раскрывать основные правила развития физических качеств и 

руководствоваться ими при планировании занятий физической подготовкой. 

Физическая культура человека. 

Закаливание организма. Правила безопасности и 

гигиенические требования 

Воздушные и солнечные ванны, купание в естественных 

водоёмах и их положительное влияние на здоровье 

человека. 

Определять положительную направленность основных видов закаливания солнцем, 

воздухом и водой. 

Соблюдать правила закаливания и технику безопасности при проведении закаливающих 

процедур. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности ( в процессе уроков) 

Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

 Соблюдение правил техники безопасности и гигиены 

мест занятий физическими упражнениями. 

Безопасность мест занятий в спортивном зале, на 

пришкольной спортивной площадке, площадках в местах 

массового отдыха, во дворе, парке. 

Безопасность спортивного инвентаря 

и оборудования. 

Безопасность одежды и обуви. 

Гигиенические правила по профилактике утомления и 

переутомления во время занятий физической 

подготовкой. 

Выполнять правила безопасности при выборе мест занятий, инвентаря и использовании 

спортивного оборудования. Выполнять правила безопасности при выборе одежды и обуви, 

их подготовке к занятиям и хранении. Выполнять гигиенические правила по профилактике 

чрезмерного утомления во время занятий физическими упражнениями. 

Физическое совершенствование (102 часа) 
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Спортивные игры (50 часов) 

Баскетбол. (15 часов) 

Положительное влияние занятий баскетболом на 

укрепление здоровья и развитие физических 

качеств. Основные правила игры в баскетбол. 

Техника передвижения в стойке баскетболиста. 

Техника прыжка вверх толчком одной 

с приземлением на другую. 

Техника остановки двумя шагами. 

Техника остановки прыжком. 

Техника ловли мяча после отскока от пола. 

Техника ведения мяча с изменением направления 

движения. 

Техника броска мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения. 

Правила самостоятельного освоения техники броска 

мяча в корзину двумя руками снизу после ведения. 

Подводящие упражнения для самостоятельного освоения 

техники броска мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения. 

Использовать игру в баскетбол как средство организации активного отдыха и досуга. 

Выполнять правила игры в баскетбол в процессе соревновательной деятельности 

Описывать технику передвижения в стойке баскетболиста и использовать её в процессе 

игровой деятельности. 

Описывать технику прыжка вверх толчком одной с приземлением на другую, использовать 

её в процессе 

игровой деятельности. 

Описывать технику остановки двумя шагами и использовать её в процессе игровой 

деятельности. 

Описывать технику остановки прыжком и использовать её в процессе игровой деятельности. 

Описывать технику ловли мяча после отскока от пола и демонстрировать её в процесс. 

Демонстрировать технику ведения мяча ходьбой и бегом «по прямой», «змейкой», при 

обводке легко- 

атлетических стоек. 

Использовать ведение мяча с изменением направления движения в условиях игровой 

деятельности. 

Описывать технику броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения, 

анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику и результативность броска мяча в корзину двумя руками снизу в 

условиях 

игровой деятельности. 

Волейбол. (23 часа) 

Положительное влияние занятий волейболом на 

укрепление здоровья и развитие физических качеств. 

Основные правила игры в волейбол. 

Техника нижней боковой подачи. 

Подводящие упражнения для самостоятельного освоения 

техники нижней боковой подачи. 

Техника приёма и передачи мяча. 

Подводящие упражнения для самостоятельного освоения 

техники приёма мяча и последующей его передачи на 

разные расстояния. 

Использовать игру в волейбол как средство организации активного отдыха и досуга. 

Выполнять правила игры в волейбол в процессе соревновательной деятельности. 

Описывать технику нижней боковой подачи, анализировать правильность её выполнения, 

находить 

ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику и результативность нижней боковой подачи во время игровой 

деятельности. 

Описывать технику приёма мяча, летящего с различного расстояния, и технику передачи 

мяча на разные 

расстояния; анализировать правильность их выполнения, находить ошибки и способы их 

исправления. 
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Тактические действия, их цель и значение в игре в 

волейбол. Передача мяча в разные зоны площадки 

соперника как 

тактические действия игры в волейбол. 

Демонстрировать технику и результативность приёма и передачи мяча во время игровой 

деятельности. 

Активно взаимодействовать с игроками своей команды при передаче мяча в разные зоны 

площадки. 

Футбол (12 часов) 

Положительное влияние занятий 

фут болом на укрепление здоровья и развитие 

физических качеств. 

Основные правила игры в футбол. 

 Техника ведения мяча с ускорением (по прямой, по 

кругу, «змейкой» между стоек).. 

Техника передачи мяча в разных направлениях на 

большое расстояние. 

Техника удара с разбега по катящемуся мячу. 

Использовать игру в футбол как средство организации активного отдыха и досуга. 

Выполнять правила игры в футбол в процессе соревновательной деятельности 

Описывать технику ведения мяча разными способами, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику ведения мяча разными способами во время игровой деятельности. 

Описывать особенности техники выполнения передачи мяча на разные расстояния и 

использовать эти 

передачи в условиях игровой деятельности. 

Описывать технику удара с разбега по катящемуся мячу, анализировать правильность её 

выполнения, 

находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику удара с разбега по катящемуся мячу в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Гимнастика с элементами акробатики (15 часов) 

Гимнастика с основами акробатики. 

Акробатические комбинации, их специфические 

признаки и отличия от комплексов физических 

упражнений. Акробатическая комбинация. 

Описывать технику упражнений, входящих в акробатическую комбинации, анализировать 

правильность их выполнения. 

Демонстрировать акробатическую комбинацию в стандартных условиях и в соответствии с 

образцом эталонной техники. 

Опорный прыжок через гимнастического козла, 

согнув ноги (мальчики). 

Техника опорного прыжка согнув ноги через 

гимнастического козла (мальчики). 

Подводящие упражнения для самостоятельного освоения 

техники опорного прыжка согнув ноги через 

гимнастического козла. 

Техника опорного прыжка ноги врозь через 

гимнастического козла (девочки). 

Описывать технику опорного прыжка и анализировать правильность её исполнения, 

находить ошибки и способ их исправления. 

Демонстрировать технику опорного прыжка в условиях учебной деятельности в 

соответствии с образцом эталонной техники. 

Описывать технику опорного прыжка и анализировать правильность её исполнения, 

находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику опорного прыжка в условиях учебной деятельности в 

соответствии с образцом 

эталонной техники 

 

Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне (девочки) 

Описывать технику упражнений из гимнастической комбинации на бревне, анализировать 

правильность 
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Техника выполнения гимнастической комбинации на 

гимнастическом бревне (девочки). 

 

её выполнения, находить ошибки и способ их исправления. 

Демонстрировать технику выполнения гимнастической комбинации на бревне в условиях 

учебной деятельности. 

Упражнения и комбинации на невысокой 

гимнастической перекладине (мальчики) 

Техника выполнения гимнастической комбинации на 

невысокой (средней) перекладине (мальчики). 

 

Описывать технику упражнений из гимнастической комбинации на невысокой перекладине, 

анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Ритмическая гимнастика как одно из направлений 

оздоровительной физической культуры. 

 Техника выполнения упражнений ритмической 

гимнастики: 

движения руками в разных направлениях; наклоны 

вперёд и назад, в правую и левую стороны; наклоны с 

добавлением 

движений руками, ногами, головой.  

Правила самостоятельного освоения упражнений и 

составления композиций ритмической гимнастики. 

Характеризовать ритмическую гимнастику как систему занятий физическими 

упражнениями, направленными на укрепление здоровья и формирование культуры 

движений. 

Составлять индивидуальные композиции ритмической гимнастики с учётом качества 

выполнения разученных упражнений и характеризовать особенности самостоятельного их 

освоения. 

Демонстрировать композиции ритмической комбинации под музыкальное сопровождение в 

условиях 

соревновательной деятельности. 

Легкая атлетика (22 часа) 

Лёгкая атлетика. 

Техника выполнения старта с опорой на одну руку с 

последующим ускорением 

 

Описывать технику выполнения старта с опорой на одну руку, анализировать правильность 

её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. на одну руку (с последующим 

относительно коротким ускорением). 

Спринтерский бег  

Техника спринтерского бега с выделением основных фаз 

движений: старт; стартовый разбег; бег по дистанции; 

финиширование. 

Гладкий равномерный бег 

Техника гладкого равномерного бега 

. 

Описывать технику выполнения спринтерского бега, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику спринтерского бега при выполнении тестового задания в беге на 

короткую 

дистанцию на максимальный результат. 

Описывать технику гладкого равномерного бега, определять её отличие от техники 

спринтерского бега, 

анализировать правильность выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику гладкого равномерного бега на дистанции 1000 и 2000 метров 

Прыжковые упражнения. 

Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Описывать технику выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание», 

анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 
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Техника прыжка в высоту с разбега 

способом «перешагивание» с описанием 

основных фаз движения: разбег, отталкивание, полёт, 

приземление.  

Демонстрировать технику прыжка в высоту способом «перешагивание» в условиях 

соревновательной 

деятельности (на максимальный результат) 

Метание малого мяча. 

Техника метания малого мяча по движущейся мишени. 

 

Описывать технику выполнения метания малого мяча по движущейся мишени, 

анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику метания малого мяча по движущейся мишени в условиях 

соревновательной 

деятельности (на максимальный результат) 

Лыжная подготовка (15 часов) 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах. 

Техника одновременного одношажного хода. 

Техника передвижения с чередованием попеременного 

двухшажного хода с одновременным одношажным 

ходом. 

 

Описывать технику одновременного одношажного хода, анализировать правильность её 

выполнения, 

находить ошибки и способы их исправления.  

Демонстрировать технику передвижения одновременным одношажным ходом во время 

прохождения 

учебной дистанции (500 м и 1000 м). 

Описывать технику перехода с одновременного одношажного хода на попеременный 

двухшажный ход 

и технику перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный одношажный 

ход; анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их 

исправления. 

Демонстрировать технику чередования лыжных ходов во время прохождения учебной 

дистанции 

(1000 м – девочки и 2000 м – мальчики) 

Торможение и повороты на лыжах. 

Техника торможения упором. 

 

Описывать технику торможения упором, анализировать правильность её выполнения, 

находить 

ошибки и способы их исправления. 

Техника поворота упором. 

 

 

Демонстрировать технику торможения упором во время спуска с небольшого пологого 

склона. 

Описывать технику поворота упором, анализировать правильность её выполнения, находить 

ошибки и 

способы их исправления. 
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Общефизическая подготовка ( на каждом уроке) 

Физические упражнения из базовых видов спорта, 

направленно ориентированные на развитие основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, 

ловкости. 

Физические упражнения общеразвивающей 

направленности, обеспечивающие повышение 

функциональных и 

адаптивных свойств основных систем организма. 

Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, определять 

их содержание и планировать в системе занятий физической культурой. 

Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств. 

Выполнять нормативы ГТО. 

Прикладно ориентированная физическая подготовка. 

( каждый урок) 

Понятие «прикладные физические упражнения», их роль 

и значение для жизнедеятельности человека, 

качественного 

освоения избранного вида профессиональной 

деятельности. 

Бег с преодолением препятствий как прикладное 

упражнение, виды и разновидности приёмов бега при 

преодолении 

естественных препятствий. 

Полосы препятствий естественного и 

искусственного характера. 

 

Описывать технику лазанья по канату в два приёма, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику лазанья по канату в два приёма в условиях учебной деятельности 

и в структуре полосы препятствий. 

Описывать технику лазанья спиной к гимнастической стенке и технику лазанья по 

гимнастической 

стенке по диагонали; демонстрировать их в условиях учебной деятельности и в структуре 

полосы 

препятствий. Демонстрировать способы преодоления препятствий во время бега по 

пересечённой местности 

Выполнять прикладные упражнения, варьировать способы их выполнения в зависимости от 

возникающих задач и изменяющихся условий. 

Проявлять качества личности при преодолении возникающих трудностей, во время 

выполнения приклад- 

ных упражнений. 

Включать прикладно ориенированные упражнения в соревновательную деятельность при 

организации активного отдыха и досуга 

7 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

Олимпийское движение в России. 

Основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). 

Демонстрировать знания о развитии физической культуры и спорта в послереволюционной 

России. 

Характеризовать успехи отечественных спортсменов до распада СССР. 
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Развитие олимпийского движения в 

послереволюционной России. Введение комплекса ГТО 

как основа создания отечественной системы физического 

воспитания. Успехи советских спортсменов на 

Олимпийских играх современности. 

Определять и обосновывать перспективы развития олимпийского движения в Российской 

Федерации на ближайшую перспективу. 

Краткая характеристика видов спорта, 

входящих в программу Олимпийских игр. 

История становления и развития гимнастики, лёгкой 

атлетики, спортивных игр, лыжных гонок. 

Выдающиеся спортсмены СССР и России. 

Демонстрировать знания по истории становления и развития видов спорта, входящих в 

программу Олимпийских игр, в олимпийском движении и в России. 

Проявлять интерес к личности выдающихся спортсменов, называть их фамилии. 

Физическая культура. (основные понятия)  

Техническая подготовка. Техника движения и 

её основные показатели. 

 

 

Раскрывать понятие «двигательные действия». 

Характеризовать техническую подготовку как целенаправленный процесс обучения 

двигательным действиям. 

Следовать правилам «от простого к сложному» и «от освоенного к неосвоенному». 

Приводить примеры подводящих упражнений. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков) 

Организация и проведение самостоятельных занятий. 

Организация досуга средствами физической культуры 

Досуг как организованный отдых, содействующий 

восстановлению организма и укреплению здоровья; его 

цель, за- 

дачи и основное содержание. Занятия 

оздоровительной ходьбой и бегом. 

Организовывать и самостоятельно проводить досуг с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Ведение дневника самонаблюдения. 

 

 

Планировать занятия технической подготовкой на текущий учебный год. 

Вести дневник самонаблюдения. 

Определять уровень физической подготовленности по уровню развития основных 

физических качеств. 

Проводить тестирование основных физических качеств и выявлять уровень их развития на 

основе 

сравнительного анализа с возрастными нормативами (достаточный,опережающий или 

отстающий 

Физическое совершенствование (102 часа) 
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Спортивные игры (38 часов) 

Баскетбол (14 часов) 

Техника ловли мяча после отскока от пола. 

Техника броска мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения. 

Техника броска мяча в корзину двумя руками от груди 

после ведения. 

Техника броска мяча в корзину двумя руками в прыжке. 

Техника ведения мяча с изменением направления 

движения. 

Техника поворотов на месте без мяча и с мячом. 

Подготовительные упражнения для укрепления суставов 

ног. 

Техника броска мяча в корзину одной рукой в прыжке. 

Технико-тактические действия баскетболиста при 

вбрасывании мяча судьёй и передаче мяча с лицевой 

линии. 

Технико-тактические действия игроков 

обороняющейся команды. Технико-тактические 

действия игроков атакующей команды. Игра в 

баскетбол по правилам 

Использовать технические приёмы игры в баскетбол в условиях игровой деятельности. 

Описывать технику бросков мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения, 

анализировать 

правильность её исполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Описывать технику броска мяча в корзину двумя руками в прыжке, 

анализировать правильность её исполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Описывать технику ведения мяча с изменением направления движения, поворотов на месте 

без мяча и с 

мячом, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы 

исправления. 

Выполнять упражнения для укрепления суставов и связок ног. 

Описывать технику броска мяча в корзину одной рукой в прыжке, анализировать 

правильность её испол- 

нения, находить ошибки и способы их исправления. 

Взаимодействовать с игроками своей команды в стандартных и вариативных условиях игры 

в баскетбол, моделировать технику игровых действий в зависимости от задач и игровых 

ситуаций. 

Проявлять дисциплинированность на площадке, уважение к соперникам и игрокам своей 

команды. 

Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях. 

Управлять эмоциями и чётко соблюдать правила игры. 

Волейбол ( 14 часов) 

Совершенствование техники нижней боковой подачи. 

Совершенствование техники приёма и передачи мяча. 

Техника верхней прямой передачи. 

Технико-тактические действия в волейболе при подаче и 

передаче мяча через сетку. 

Игра в волейбол по правилам. 

 

Использовать технические приёмы игры в волейбол в условиях игровой деятельности, 

моделировать их технику в зависимости от игровых задач и ситуаций. 

Описывать технику верхней прямой передачи, анализировать правильность её выполнения, 

находить 

ошибки и способы их исправления. 

Выполнять неожиданные передачи мяча через сетку на площадку соперника. 

Выполнять усложнённые подачи мяча в условиях игровой деятельности. 

Взаимодействовать с игроками своей команды в стандартных и вариативных условиях игры 

в волейбол, моделировать технику игровых действий в зависимости от задач и игровых 

ситуаций. 

Проявлять дисциплинированность на площадке. 
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Уважать соперников и игроков своей команды. 

Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях. 

Управлять эмоциями. 

Соблюдать правила игры 

Футбол (10 часов) 

Совершенствование техники ведения мяча с ускорением. 

Совершенствование техники передачи мяча в разных 

направлениях на большое расстояние. 

Совершенствование техники удара с разбега по 

катящемуся мячу. Технико-тактические действия 

в футболе при выполнении углового удара и при 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. 

Игра в футбол по правилам. 

Использовать технические приёмы игры в футбол в условиях игровой деятельности, 

моделировать их технику в зависимости от игровых задач и ситуаций. 

Выполнять технико-тактические действия при угловом ударе. 

Выполнять технико-тактические действия при вбрасывании мяча из-за боковой линии. 

Взаимодействовать с игроками своей команды в стандартных и вариативных условиях игры 

в волейбол, моделировать технику игровых действий в зависимости от задач и игровых 

ситуаций. 

Проявлять дисциплинированность на площадке. 

Уважать соперников и игроков своей команды. 

Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях. 

Управлять эмоциями. 

Соблюдать правила игры 

Гимнастика с элементами акробатики (15 часов) 

Гимнастика с основами акробатики. 

Акробатические комбинации. Гимнастическая 

комбинация № 1. 

Правила самостоятельного освоения акробатических 

комбинаций. 

Описывать технику выполнения упражнений, входящих в акробатическую комбинацию, 

анализировать правильность их выполнения. 

Демонстрировать акробатическую комбинацию в стандартных условиях и в соответствии с 

образцом 

эталонной техники. 

Опорные прыжки  

Техника выполнения опорного прыжка согнув ноги через 

гимнастического козла. 

Техника выполнения опорного прыжка ноги врозь через 

гимнастического козла. 

 

Демонстрировать технику выполнения опорного прыжка через гимнастического козла 

согнув ноги и технику выполнения опорного прыжка через гимнастического козла ноги 

врозь в условиях соревновательной деятельности. 

 

Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне (девочки) 

Техника выполнения комбинации на 

гимнастическом бревне. 

Описывать технику выполнения упражнений на гимнастическом бревне, анализировать 

правильность 

их выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 
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 Демонстрировать технику выполнения упражнений из гимнастической комбинации на 

бревне в 

соответствии с образцом эталонной техники. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

Техника выполнения упражнений ритмической 

гимнастики 

Выполнять композиции из хорошо освоенных упражнений ритмической гимнастики 

 

Упражнения с прикладной направленностью. 

Прикладные упражнения как двигательные действия, 

которые используются человеком в его повседневной 

или профессиональной деятельности. 

Подводящие упражнения. 

Лазанье по канату. Техника лазанья по канату в два 

приёма. 

Лазанье по гимнастической стенке. 

 

Выполнять прикладные упражнения в условиях учебной, соревновательной и повседневной 

деятельности. 

Выполнять подводящие и подготовительные упражнения. 

Легкая атлетика (28 часов) 

Техника бега. 

Техника спринтерского бега. 

Техника гладкого равномерного бега в 

условиях преодоления соревновательной 

дистанции (мальчики – 3000 м; девоч- 

ки – 1500 м). 

Техника эстафетного бега. 

Демонстрировать технику спринтерского бега в условиях соревновательной деятельности. 

Демонстрировать технику гладкого равномерного бега. 

Описывать технику передачи эстафетной палочки, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику эстафетного бега в условиях учебной деятельности. 

 

Прыжковые упражнения. 

Техника прыжка в длину с разбега способом 

«прогнувшись». 

 

Описывать технику прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись», анализировать 

правильность 

её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись» в условиях 

соревнователь- 

ной деятельности 

Метание малого мяча 

 Техника метания малого мяча по движущейся мишени с 

небольшого расстояния (мальчики – 16 м; девочки – 12 

м), 

стоя на месте. 

Метать малый мяч точно в движущуюся мишень. 

Описывать технику метания малого мяча по летящему большому мячу, анализировать 

правильность 

её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Метать малый мяч точно в летящий большой мяч. 
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Техника метания малого мяча по летящему большому 

мячу. 

Выполнять подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники метания 

малого мяча. 

Лыжная подготовка (15 часов) 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах 

Техника передвижения одновременным одношажным 

ходом. 

Совершенствование техники чередования различных 

лыжных ходов. 

Техника передвижения одновременным двухшажным 

ходом. 

Демонстрировать технику передвижения одновременным одношажным ходом и 

попеременным двухшажным ходом во время прохождения соревновательной дистанции. 

Использовать чередование различных лыжных ходов во время прохождения 

соревновательной дистанции.  

Демонстрировать технику передвижения на лыжах одновременным двухшажным ходом во 

время прохождения соревновательной дистанции. 

Торможение и повороты, спуски и подъёмы на лыжах. 

Техника торможения упором. 

Техника поворота упором. 

Техника поворота переступанием. 

Техника подъёма «лесенкой». 

Техника спуска с пологого склона в основной стойке. 

Использовать «вспомогательные» технические приёмы на лыжах во время прохождения 

соревнователь- 

ных дистанций. 

Прикладно ориентированная физкультурная 

деятельность. 

Прикладно ориентированная физическая подготовка 

Совершенствование техники лазанья по канату. 

Совершенствование техники лазанья по гимнастической 

стенке. 

Техника преодоления препятствий прыжковым бегом. 

Техника кроссового бега. 

 

Выполнять прикладные упражнения в структуре искусственных и естественных полос 

препятствий. 

Описывать технику преодоления препятствий прыжковым бегом, демонстрировать её в 

условиях учебной 

деятельности и в структуре полосы препятствий. 

Демонстрировать технику бега по сыпучему грунту во время преодоления учебной 

дистанции. 

Общефизическая подготовка ( на каждом уроке) 

Физические упражнения из базовых видов спорта, 

направленно ориентированные на развитие основных 

физических качеств. 

Физические упражнения общеразвивающей 

направленности, обеспечивающие повышение 

функциональных и адаптивных свойств основных систем 

организма. 

Организовывать и проводить самостоятельные занятия физической подготовкой, определять 

их содержание и планировать в системе занятий физической культурой. 

Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств. 

Готовиться к сдаче нормативов ГТО. 
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Элементы единоборств (6 часов) 
Техника приёмов: стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. 

Развитие координационных способностей: подвижные 

игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов», 

«Перетягивание в парах» и др. 

Развитие силовых способностей: силовые упражнения в 

парах. 

 

 

Демонстрировать технику выполнения: стоек и передвижений в стойке; захватов рук и 

туловища; освобождение от захватов; приёмов борьбы за выгодное положение; борьба за 

предмет; упражнений по овладению приёмами - в условиях соревновательной деятельности. 

Описывать технику стоек и передвижений в стойке; захватов рук и туловища; освобождение 

от захватов; приёмов борьбы за выгодное положение; борьба за предмет; упражнений по 

овладению приёмами страховки, анализировать правильность её выполнения, находить 

ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать выполнение подвижных игр с элементами единоборств в условиях 

учебной деятельности. 

 

8 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном 

обществе. 

Физкультурно-оздоровительное на правление как 

наиболее массовое направление, связанное с 

укреплением и сохранением здоровья, организацией 

активного отдыха и досуга. Его цель, задачи, основное 

содержание. 

Формы занятий оздоровительной физической культурой. 

Их место и время проведения в режиме учебного дня и 

учебной недели. 

Определять цель, задачи и основное содержание физкультурно-оздоровительного 

направления. 

Выделять основные формы занятий оздоровительной физической культурой, определять их 

целевое 

назначение, место и время в режиме учебного дня и учебной недели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие 

Гармоничное физическое развитие. 

Представления о гармоничном развитии у разных 

народов. Изменчивость этих представлений в разные 

исторические эпохи. Коэффициент гармоничности. 

Определение гармоничности собственного 

Определять гармоничное физическое развитие через представления о красоте телосложения. 

Раскрывать изменчивость этих представлений в разные исторические эпохи. 

Определять гармоничность собственного телосложения. 
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телосложения. Стандартные показатели гармоничного 

телосложения. 

Спортивная подготовка. 

Спортивная подготовка как единство физической, 

технической и психологической подготовки спортсмена. 

Её цель и содержание. 

Раскрывать понятие «спортивная подготовка», её цель и содержание. 

Объяснять целесообразность различных видов физической подготовки. 

Коррекция осанки и телосложения. 

Коррекция осанки как целенаправленный процесс 

приведения её формы в соответствие с установленными 

стандартами. Виды нарушения осанки. Основные 

признаки нарушения осанки и причины их 

возникновения. Генетическая обусловленность типа 

телосложения. Возможность 

его коррекции на занятиях физической культурой. 

Телосложение как внешняя форма 

тела человека, зависящая от соотношения росто-весовых 

показателей основных его частей. 

Параметры основных частей тела 

в подростковом периоде развития при 

оптимальном телосложении и способы 

их измерения. 

Характеризовать признаки правильной осанки, определять виды 

её нарушения. 

Объяснять зависимость между формой осанки и здоровьем человека. 

Выявлять возможные причины её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. 

Измерять части тела и определять индивидуальные особенности телосложения. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков) 

Организация и проведение самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. 

Планирование занятий физической культурой. 

Определять цель и назначение спортивной подготовки. 

Физическое совершенствование (102 часа) 

Спортивные игры (36 часов) 

Баскетбол ( 14 часов) 

Совершенствование техники ранее изученных приёмов 

игры в баскетбол. 

Техника поворотов с мячом на месте. 

Применять технические приёмы игры в баскетбол в условиях игровой деятельности. 

Описывать технику поворотов с мячом на месте, анализировать правильность её 

выполнения, находить 

ошибки и способы их исправления. 
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Подготовительные упражнения для укрепления суставов 

ног. 

Техника бега с изменением направления. Техника 

передачи мяча одной рукой. 

Техника передачи мяча при встречном движении. 

Техника вырывания и выбивания мяча у соперника. 

Техника перехвата мяча во время передачи. 

Подводящие упражнения для самостоятельного освоения 

техники перехвата мяча во время передачи. 

Техника перехвата мяча во время ведения. 

Технико-тактические действия при атаке корзины 

соперника: стремительное нападение, позиционное 

нападение. 

Технико-тактические действия в защите при атаке 

корзины соперником: подстраховка. 

Упражнения для развития специальных физических 

качеств баскетболиста. 

Игра в баскетбол по правилам. 

Использовать повороты с мячом на месте во время игровой деятельности. 

Выполнять упражнения для укрепления суставов и связок ног. 

Описывать технику бега с изменением направления, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Использовать бег с изменением направления во время игровой деятельности. 

Использовать изученные упражнения во время игровой деятельности. 

Описывать технико-тактические действия, анализировать правильность их выполнения, 

находить 

ошибки и способы их исправления. 

Использовать технико-тактические действия в условиях игровой деятельности. 

Взаимодействовать с игроками своей команды при атаке корзины соперника и защите своей 

в условиях 

учебной игровой деятельности. 

Использовать упражнения для развития физических качеств баскетболиста, планировать их 

выполнение на занятиях спортивной подготовкой. 

Проявлять дисциплинированность на площадке, уважение к соперникам и игрокам своей 

команды. 

Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях, 

управлять эмоциями и чётко соблюдать правила игры. 

Волейбол ( 14 часов)  

Технические действия. 

Совершенствование техники ранее изученных приёмов 

игры в волейбол. 

Техника передачи мяча сверху двумя руками вперёд. 

Техника передачи мяча сверху двумя руками над собой. 

Техника передачи мяча сверху двумя руками назад. 

Техника передачи мяча в прыжке. 

Техника приёма мяча двумя руками 

снизу. 

 

Описывать технику передачи мяча разными способами, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Использовать технику передачи мяча во время учебной и игровой деятельности. 

Описывать технику приёма мяча двумя руками снизу, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Использовать приём мяча двумя руками снизу в условиях учебной деятельности. 

Футбол.  (8 часов) 

Технические действия. 

Совершенствование техники ранее изученных приёмов 

игры в футбол. 

Применять технические приёмы игры в футбол в условиях игровой деятельности. 

Описывать технику ударов по мячу изученными способами, анализировать правильность её 

исполнения, находить ошибки и способы их исправления. 
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Техника удара по мячу внутренней стороной стопы. 

Техника удара по мячу серединой подъёма стопы. 

удара по мячу внутренней и 

внешней частью подъёма стопы. 

Упражнения для развития специальных физических 

качеств футболистов. 

Технико-тактические действия в защите и нападении 

(при выполнении штрафных ударов). 

Игра в футбол по правилам. 

Использовать удары по мячу изученными способами в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Использовать упражнения для развития физических качеств футболиста, планировать их 

выполнение на занятиях спортивной подготовкой. 

Проявлять дисциплинированность на площадке, уважение к соперникам и игрокам своей 

команды. 

Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях, 

управлять эмоциями и чётко соблюдать правила игры. 

Гимнастика с элементами акробатики (18 часов) 

Гимнастика с основами акробатики. 

Акробатические комбинации. Правила самостоятельного 

составления акробатических комбинаций. 

Техника ранее разученных упражнений, 

предназначенных для самостоятельного составления 

индивидуальных акробати- 

ческих комбинаций (юноши, девушки). 

Длинный кувырок с разбега (юноши). 

Подводящие упражнения для самостоятельного освоения 

техники длинного кувырка. 

Стойка на голове и руках, толчком одной (юноши). 

Техника стойки на голове и руках, силой (юноши). 

Техника кувырка назад в упор стоя 

ноги врозь (юноши). 

Техника ранее разученных упражнений 

на гимнастическом бревне, предназначенных для 

самостоятельного составления индивидуальных 

гимнастических комбинаций (девушки). 

Совершенствование техники ранее разученных 

акробатических упражнений. 

Техника поворота на носках в полуприседе на 

гимнастическом бревне (девушки). 

Техника ранее разученных упражнений на 

гимнастической перекладине, предназначенных для 

Руководствоваться правилами составления индивидуальных акробатических комбинаций, 

объяснять 

целесообразность выбора упражнений и последовательность их выполнения в целостной 

комбинации. 

Составлять индивидуальные комбинации, исходя из индивидуальных особенностей техники 

выполнения акробатических упражнений и уровня физической подготовлен 

Совершенствование техники ранее разученных акробатических упражнений. 

Совершенствовать самостоятельно и демонстрировать технику индивидуальной 

акробатической 

комбинации в условиях учебной и соревновательной деятельности. 

Описывать технику длинного кувырка, анализировать правильность её выполнения, 

находить ошибки и 

способы их устранения. 

Демонстрировать способы самостраховки и предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать технику длинного кувырка в соответствии с 

образцом 

эталонной техники. 

Описывать технику стойки на голове и руках двумя способами, анализировать правильность 

её выполнения, находить ошибки и способы их устранения. 

Демонстрировать способы самостраховки и предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать технику стойки на голове и руках двумя 

способами. 

Описывать технику кувырка назад в упор стоя ноги врозь, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их устранения. 
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самостоятельного составления индивидуальных 

гимнастических комбинаций (юноши). 

Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений на гимнастической перекладине. 

Техника размахивания на гимнастической перекладине 

(юноши). 

Техника соскока вперёд прогнувшись с гимнастической 

перекладины (юноши). 

 

Демонстрировать способы самостраховки и предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать в условиях учебной деятельности технику 

кувырка на- 

зад в упор стоя ноги врозь в соответствии с образцом эталонной 

техники. 

Составлять индивидуальные комбинации, исходя из индивидуальных особенностей техники 

выполнения гимнастических упражнений, уровня физической подготовленности. 

Совершенствовать самостоятельно и демонстрировать технику выполнения индивидуальной 

комбинации на гимнастическом бревне в условиях учебной и соревновательной 

деятельности. 

Описывать технику поворота на носках в полуприседе на гимнастическом бревне, 

анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их устранения. 

Демонстрировать способы само- страховки и предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать в условиях учебной деятельности технику 

поворота на 

носках в полуприседе на гимнастическом бревне в соответствии с образцом эталонной 

техники. 

Составлять индивидуальные комбинации. 

Совершенствовать самостоятельно и демонстрировать технику выполнения комбинации на 

гимнастической перекладине. 

Описывать технику выполнения упражнений на гимнастической перекладине, анализировать 

пра- 

вильность их выполнения, находить ошибки и способы их устранения. 

Демонстрировать способы самостраховки и предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать в условиях учебной деятельности технику 

выполнения 

упражнений на гимнастической перекладине. 

Легкая атлетика (21 час) 

Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча 

Совершенствовать элементы и фазы техники спринтерского бега в процессе 

самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. 

Выполнять спринтерский бег на максимально возможный индивидуальный результат в 

условиях соревновательной деятельности. 
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Совершенствование техники спринтерского бега: 

техника низкого старта с последующим ускорением; 

техника 

скоростного бега по дистанции; техника финиширования 

в беге на короткие дистанции. 

Подводящие и подготовительные упражнения для 

самостоятельного совершенствования техники и 

спортивно- 

го результата в спринтерском беге. 

Планирование тренировочных занятий в процессе 

совершенствования техники 

спринтерского бега и развития специальных скоростных 

качеств. 

Совершенствование техники бега на средние и длинные 

дистанции: техника высокого старта с последующим 

стартовым ускорением; техника равномерного бега по 

дистанции; техника финиширования в беге на средние и 

длинные дистанции. 

-Планирование тренировочных занятий 

в процессе совершенствования техники 

бега на средние и длинные дистанции и 

развития специальной выносливости. 

Совершенствование техники прыжка 

в высоту с разбега способом «перешагивание». Техника 

разбега, отталкивания, 

перехода через планку, приземления. 

Совершенствование техники прыжка в длину. Техника 

разбега, отталкивания, полёта, приземления. 

Планирование тренировочных занятий 

в процессе совершенствования техники 

прыжка в длину с разбега. 

Упражнения для развития прыгучести (взрывной силы). 

Совершенствование техники метания 

малого мяча на дальность. Техника раз- 

бега, броска, торможения после броска. 

Планировать индивидуальные занятия спортивной подготовкой с учётом индивидуальных 

спортивных 

достижений в спринтерском беге. 

Совершенствовать элементы и фазы техники бега на средние и длинные дистанции в 

процессе самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

Выполнять бег на средние и длинные дистанции на максимально возможный 

индивидуальный результат в условиях соревновательной деятельности. 

Планировать индивидуальные занятия спортивной подготовкой с учетом индивидуальных 

спортивных достижений в беге на средние и длинные дистанции. 

Совершенствовать элементы и фазы техники прыжка в высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

в процессе самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

Выполнять прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» на максимально 

возможный индивидуальный результат в условиях соревновательной деятельности. 

Планировать индивидуальные занятия спортивной подготовкой с учётом индивидуальных 

спортивных 

достижений в прыжках в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Совершенствовать элементы и фазы техники прыжка в длину с разбега в процессе 

самостоятельных за- 

нятий спортивной подготовкой. 

Выполнять прыжки в длину с разбега на максимально возможный индивидуальный 

результат в условиях соревновательной деятельности. 

Развивать прыгучесть с помощью специальных упражнений. 

Совершенствовать элементы и фазы техники метания малого мяча 

на дальность с разбега в процессе самостоятельных занятий. 

Выполнять метание малого мяча на дальность с разбега на максимально возможный 

результат в условиях соревновательной деятельности. 
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Лыжная подготовка (18 часов) 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. Подъёмы, 

спуски, 

повороты, торможение. 

Лыжные гонки. 

Совершенствование техники передвижения на лыжах 

ранее изученными лыжными ходами. 

Совершенствование техники перехода с одного лыжного 

хода на другой. 

Совершенствование техники спусков и подъёмов ранее 

изученными способами. 

 

Совершенствовать технику передвижения, подъёмов, спусков, поворотов и торможений на 

лыжах в процессе самостоятельных занятий. 

Преодолевать соревновательные дистанции с использованием разных лыжных ходов и 

технических приёмов на лыжах на максимально возможный индивидуальный спортивный 

результат. 

Планировать индивидуальные занятия с учётом своих спортивных достижений в лыжных 

гонках. 

Прикладно ориентированная физическая подготовка 

Совершенствование техники ранее разученных 

прикладно ориентированных упражнений (в беге, 

прыжках, 

лазаньи и др.) 

Преодолевать искусственные и естественные полосы препятствий, используя прикладно 

ориентированные способы пере движения, проявлять смелость, волю, самообладание, 

уверенность. 

 

Общефизическая подготовка (на каждом уроке) 

Физические упражнения из базовых видов спорта, 

направленно ориентированные на развитие основных 

физических качеств. 

Физические упражнения общеразвивающей 

направленности, обеспечивающие повышение 

функциональных и адаптивных свойств основных систем 

организма. 

Организовывать и проводить самостоятельные занятия физической подготовкой, составлять 

их содержание и планировать в системе занятий физической культурой. 

Демонстрировать ежегодные приросты в развитии основных физических качеств. 

Подготовка к выполнению нормативов ГТО. 

Элементы единоборств (9 часов) 

Техника приёмов: стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. 

Демонстрировать технику выполнения: стоек и передвижений в стойке; захватов рук и 

туловища; освобождение от захватов; приёмов борьбы за выгодное положение; борьба за 

предмет; упражнений по овладению приёмами - в условиях соревновательной деятельности. 

Описывать технику стоек и передвижений в стойке; захватов рук и туловища; освобождение 

от захватов; приёмов борьбы за выгодное положение; борьба за предмет; упражнений по 
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Развитие координационных способностей: подвижные 

игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов», 

«Перетягивание в парах» и др. 

Развитие силовых способностей: силовые упражнения в 

парах. 

 

овладению приёмами страховки, анализировать правильность её выполнения, находить 

ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать выполнение подвижных игр с элементами единоборств в условиях 

учебной деятельности. 

 

9 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение туристских походов. 

Требования к 

технике безопасности и бережное отношение к природе 

(экологические требования) 

Правила подготовки к пешим походам, распределение 

обязанностей и походного снаряжения среди участников, 

подгонка одежды и обуви, выбор рюкзака и его укладка. 

Организация походного бивака, выбор места, установка 

палатки, разведение костра. Приготовление пищи в 

походных условиях. 

Характеризовать различные виды туристских походов, их положительное влияние на 

состояние здоровья 

человека, восстановление физической и умственной работоспособности, воспитание 

личностных качеств. 

Выбирать и составлять маршруты пеших походов, выполнять правила передвижения по 

маршруту. 

Соблюдать технику безопасности, правильно комплектовать и укладывать рюкзак, готовить 

снаряжение, выбирать одежду и обувь, содержать её во время походов в соответствии с 

гигиеническими требованиями. 

Организовывать походный бивак. правильно устанавливать палатки и разводить костёр, 

готовить пищу, убирать место стоянки. 

Оказание доврачебной помощи во время занятий 

физическими упражнениями и активного отдыха. 

Характеристика наиболее распространённых травм 

(ушибы, растяжения, потертости и вывихи) при занятиях 

физической культурой и причины их возникновения. 

Общие правила оказания первой доврачебной помощи 

Характеризовать причины возможного появления травм во время занятий физической 

культурой. 

 Называть основные признаки лёгких травм. 

Оказывать первую доврачебную помощь при травмах. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков) 

Профессионально-прикладная физическая 

подготовка. 

Виды труда. Требования к физическим и психическим 

качествам в отдельных наиболее распространённых 

профессиях. 

Характеризовать умственный, физический и смешанный виды труда как основные в 

структуре различных видов профессиональной деятельности. 

Определять работоспособность как показатель производительности трудовой деятельности. 

Раскрывать специфические задачи, которые решаются в процессе занятий профессионально-

прикладной 
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Профессионально-прикладная физическая подготовка 

как специально организованный процесс развития 

физических качеств, необходимых для освоения 

трудовых действий и повышения работоспособности в 

избранном виде профессиональной деятельности. Задачи 

профессионально- 

прикладной физической подготовки. 

физической подготовкой. 

Физические упражнения для самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. 

Связь выносливости с физической работоспособностью. 

Комплексы упражнений для развития общей 

выносливости. 

Комплексы упражнений для развития подвижности 

суставов пальцев рук, запястья, плеча и предплечья, 

бедра, голени и стопы. 

Комплекс упражнений для развития статической силы и 

статической выносливости. 

Комплекс упражнений для развития координации 

движений. 

Комплекс упражнений для развития дыхательного 

аппарата. 

Составлять комплексы упражнений для развития основных физических качеств. 

Подбирать их дозировку с учётом индивидуальной физической подготовленности и 

включать в 

самостоятельные занятия физическими упражнениями и прикладно ориентированной 

физической подготовкой. 

Составлять и выполнять комплексы упражнений. 

Физическое совершенствование (102 часа) 

Спортивные игры (36 часов) 

Баскетбол. (14 часов) 

Совершенствование техники ранее освоенных приёмов 

игры в баскетбол  

Техника передачи мяча одной рукой снизу. 

Техника передачи мяча одной рукой сбоку. 

Техника передачи мяча двумя руками с отскока от пола. 

Техника броска мяча одной рукой в движении. 

Техника штрафного броска. 

Технико-тактические действия в защите при атаке 

корзины соперником: 

Совершенствовать технику ранее освоенных приёмов игры в баскетбол в групповых формах 

организации учебной деятельности. 

Находить ошибки у одноклассников и предлагать способы их устранения. 

Применять технические приёмы игры в баскетбол в условиях игровой деятельности. 

Описывать технику передачи мяча освоенными способами, анализировать правильность её 

исполнения, 

находить ошибки и способы их исправления. 

Характеризовать особенности самостоятельного освоения техники передач в процессе 

самостоятельных 

занятий. 
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техника накрывания; личная опека. 

Упражнения для развития специальных физических 

качеств баскетболиста. 

Игра в баскетбол по правилам 

 

Использовать передачи мяча освоенными способами во время 

Описывать технику бросков, анализировать правильность её выполнения, находить ошибки 

и способы 

их исправления. 

Использовать броски мяча во время игровой деятельности. 

Описывать технику накрывания и технических действий при личной опеке, анализировать 

правильность 

её исполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Использовать накрывание и личную опеку в защитных действиях во время игровой 

деятельности. 

Использовать упражнения для развития физических качеств баскетболиста, включать их в 

занятия 

спортивной подготовкой. 

Проявлять дисциплинированность на площадке, уважение к соперникам и игрокам своей 

команды. 

Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях, 

управлять эмоциями и чётко соблюдать правила игры. 

Волейбол. (14 часов) Технические действия. 

Совершенствование техники ранее изученных приёмов 

игры в волейбол. 

Техника приёма мяча сверху двумя руками с перекатом 

на спину. 

Техника приёма мяча одной рукой с последующим 

перекатом в сторону. 

Техника прямого нападающего удара. 

Техника индивидуального блокирования в прыжке с 

места. 

Техника группового блокирования. 

Упражнения для развития специальных физических 

качеств волейболиста. 

Технико-тактические действия в нападении. 

Игра в волейбол по правилам 

 

Применять технические приёмы игры в волейбол в условиях игровой деятельности. 

Описывать технику приёмов мяча, анализировать правильность её выполнения, находить 

ошибки и способы их исправления. 

Использовать приёмы мяча в условиях учебной и игровой деятельности. 

Описывать технику нападающего удара, анализировать правильность её выполнения, 

находить ошибки и способы их исправления. 

Использовать нападающий удар в условиях учебной и игровой деятельности. 

Описывать технику индивидуального и группового блокирования, анализировать 

правильность её выполнения, находить ошибки и способы. 

Использовать индивидуальное и групповое блокирование в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

Взаимодействовать с игроками своей команды в атаке в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Использовать упражнения для развития физических качеств волейболиста, включать их в 

занятия 

спортивной подготовкой. 

Проявлять дисциплинированность на площадке, уважение к соперникам и игрокам своей 

команды. 
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Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях, 

управлять эмоциями и чётко соблюдать правила. 

Футбол. (8 часов) Технические действия. 

Совершенствование техники ранее освоенных приёмов 

игры в футбол. 

Техника удара по мячу серединой лба. 

Техника остановки мяча подошвой. 

Техника остановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы. 

Техника остановки опускающегося 

мяча внутренней стороной стопы. 

Техника остановки мяча грудью. 

Техника отбора мяча подкатом. 

Технико-тактические действия в защите и нападении. 

Упражнения для развития специальных физических 

качеств футболистов. 

Игра в футбол по правилам. 

Применять технические приёмы игры в футбол в условиях игровой деятельности.  

Описывать технику удара по мячу серединой лба, анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Использовать удар по мячу серединой лба в учебной и игровой деятельности. 

Описывать технику остановки мяча разными способами, анализировать правильность её 

выполнения, 

находить ошибки и способы их исправления. 

Использовать остановку мяча изученными способами в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Описывать технику отбора мяча подкатом, анализировать правильность её исполнения; 

находить 

ошибки и способы их исправления. 

Использовать отбор мяча способом подката в условиях учебной и игровой деятельности. 

Взаимодействовать с игроками при защите и нападении. 

Использовать упражнения для развития физических качеств футболиста, включать их в 

занятия спортивной подготовкой. 

Проявлять дисциплинированность на площадке, уважение к соперникам и игрокам своей 

команды. 

Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях, 

управлять эмоциями и чётко соблюдать правила игры. 

 

Гимнастика с элементами акробатики (18 часов) 

Акробатические комбинации, основные правила их 

составления и выполнения.  

Совершенствование техники ранее освоенных 

акробатических комбинаций. 

Совершенствование техники кувырка с разбега. 

Примерная зачётная акробатическая комбинация 

(юноши) 

Совершенствование техники ранее освоенной 

комбинации на гимнастическом бревне (девушки). 

Техника танцевальных шагов польки, выполняемых на 

гимнастическом бревне. 

Руководствоваться правилами составления индивидуальных акробатических комбинаций из 

ранее 

разученных упражнений, оценивать их технику, выявлять и исправлять технические ошибки. 

Совершенствовать технику выполнения акробатических комбинаций и отдельных 

упражнений в групповых формах организации учебной деятельности. 

Находить ошибки в технике выполнения упражнений у своих одноклассников и предлагать 

способы их 

устранения. 

Составлять индивидуальные комбинации. 

Оценивать выполнение акробатической комбинации своих одноклассников с помощью 

эталонного образца. 
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Техника соскока из упора присев в стойку боком к 

гимнастическому бревну. 

Примерная зачётная комбинация на гимнастическом 

бревне (девушки) 

Упражнения и комбинации на гимнастической 

перекладине (юноши) 

Совершенствование техники ранее освоенных 

упражнений на гимнастической перекладине, 

предназначенных для 

самостоятельного составления индивидуальных 

гимнастических комбинаций. 

Примерная зачётная комбинация на гимнастической 

перекладине (юноши) 

Ритмическая гимнастика (девушки) 

Вольные упражнения на базе ритмической гимнастики, 

техника выполнения и правила составления 

гимнастических 

композиций. 

 

Описывать технику танцевальных шагов польки, выполняемых на гимнастическом бревне, 

анализировать правильность её выполнения, находить ошибки и способы их устранения. 

Демонстрировать способы самостраховки и предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать в условиях учебной деятельности технику 

танцевальных 

шагов польки, выполняемых на гимнастическом бревне. 

Описывать технику соскоков, анализировать правильность их выполнения, находить ошибки 

и способы их устранения. 

Демонстрировать способы самостраховки и предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать в условиях учебной деятельности технику 

соскоков. 

Составлять индивидуальные комбинации, исходя из своих особенностей техники 

выполнения гимнастических упражнений. 

Разучивать и совершенствовать технику гимнастических комбинаций в групповых формах 

организации 

учебной деятельности. 

Находить ошибки в технике выполнения упражнений у своих одноклассников и предлагать 

способы их 

устранения. 

Оценивать выполнение гимнастических комбинаций своими одноклассниками с помощью 

эталонного 

образца. 

Описывать технику выполнения вольных упражнений, включающих в себя элементы 

ритмической гимна- 

стики, анализировать правильность их выполнения, находить ошибки и способы их 

исправления. 

Демонстрировать технику выполнения вольных упражнений. 

Легкая атлетика (21 час) 

Лёгкая атлетика. 

Совершенствование техники ранее освоенных беговых и 

прыжковых упражнений, упражнений в метании малого 

мяча. 

Совершенствовать технику бега на короткие, средние и длинные дистанции, прыжков и 

метания малого 

мяча в групповых формах организации учебной деятельности. 

Находить ошибки у своих одноклассников и предлагать способы их устранения. 

Демонстрировать максимально возможный индивидуальный результат в условиях 

соревнователь- 
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Подводящие и подготовительные упражнения для 

самостоятельного совершенствования техники и 

спортивно- 

го результата в беговых и прыжковых упражнениях, 

упражнениях в метании малого мяча с разбега. 

ной деятельности. 

Лыжная подготовка (18 часов) 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах. Подъёмы, спуски, 

повороты, торможение. 

Совершенствование техники передвижения ранее 

освоенными лыжными ходами. 

Подводящие и подготовительные упражнения для 

самостоятельного совершенствования техники и 

спортивного 

результата в передвижениях на лыжах. 

Техника одновременного бесшажного хода, конькового 

хода. 

Техника торможения боковым соскальзыванием. 

Совершенствование техники перехода с одного лыжного 

хода на другой. 

Техника лыжных переходов: переход без шага; переход 

через шаг; прямой переход; переход с одновременного 

хода 

на попеременный; переход с неоконченным 

отталкиванием палкой. 

Правила прохождения соревновательных дистанций, 

выбор скорости передвижения и лыжного хода в 

зависимости 

от профиля трассы, техники владения основными 

способами передвижения, индивидуального 

самочувствия 

 

Совершенствовать технику передвижения на лыжах ранее освоенными лыжными ходами в 

групповых 

формах организации учебной деятельности, находить ошибки у одноклассников и 

предлагать способы их 

устранения. 

Демонстрировать максимально возможный индивидуальный результат в прохождении 

соревновательных 

дистанций. 

Описывать технику одновременного бесшажного хода, анализировать правильность её 

исполнения, 

находить ошибки и способы их устранения. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать технику одновременного бесшажного хода в 

условиях 

учебной и соревновательной деятельности. 

Описывать технику торможения боковым соскальзыванием, анализировать правильность её 

выполне- 

ния, находить ошибки и способы. 

 Осваивать самостоятельно и демонстрировать технику торможения боковым 

соскальзыванием в условиях учебной и соревновательной деятельности. 

Совершенствовать технику перехода с одного лыжного хода на другой в групповых формах 

организации учебной деятельности, находить ошибки у одноклассников и предлагать 

способы их устранения. 

Описывать технику основных лыжных переходов, анализировать правильность её 

исполнения, находить ошибки и способы их устранения. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать технику лыжных переходов в условиях 

учебной и соревновательной деятельности. 

Выбирать скорость и способ передвижения по соревновательной дистанции. 
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Прикладно ориентированная физическая подготовка 

( на каждом уроке). 

Совершенствование техники ранее освоенных прикладно 

ориентированных упражнений (в беге, прыжках, лазаньи 

и др.) 

 

Совершенствовать технику ранее освоенных прикладно ориентированных упражнений в 

групповых 

формах организации учебной деятельности. 

Находить ошибки у своих одноклассников и предлагать способы 

их устранения. 

Преодолевать искусственные и естественные полосы препятствий, используя прикладно 

ориентирован- 

ные способы передвижения, проявлять смелость, волю, самообладание, уверенность. 

Общефизическая подготовка. (на каждом уроке) 

Физические упражнения из базовых видов спорта, 

направленные на развитие основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, координации 

движений, гибкости, ловкости. Физические упражнения 

общеразвивающей направленности, обеспечивающие 

повышение функциональных и адаптивных свойств 

основных систем организма. 

Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической 

подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической 

культурой. 

Демонстрировать ежегодный прирост в развитии основных физических качеств. 

Готовиться к сдаче нормативов ГТО. 

 

Элементы единоборств (9 часов) 

Техника приёмов: стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. 

Развитие координационных способностей: подвижные 

игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов», 

«Перетягивание в парах» и др. 

Развитие силовых способностей: силовые упражнения в 

парах. 

Демонстрировать технику выполнения: стоек и передвижений в стойке; захватов рук и 

туловища; освобождение от захватов; приёмов борьбы за выгодное положение; борьба за 

предмет; упражнений по овладению приёмами - в условиях соревновательной деятельности. 

Описывать технику стоек и передвижений в стойке; захватов рук и туловища; освобождение 

от захватов; приёмов борьбы за выгодное положение; борьба за предмет; упражнений по 

овладению приёмами страховки, анализировать правильность её выполнения, находить 

ошибки и способы их исправления. 

Демонстрировать выполнение подвижных игр с элементами единоборств в условиях 

учебной деятельности. 
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