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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

 Личностные результаты 
• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отече-

ству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального на- рода 

России;  

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов 

России и человечества;  

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества;  

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся 

к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориенти-

ровки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познава-

тельных интересов;  

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира;  

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому чело-

веку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;  

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонима-

ния;  

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;  

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компе-

тенций с учѐтом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;  

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознан-

ного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстни-

ками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности;  

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивиду-

ального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жиз-

ни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.  

 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 возмож-

ностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями;  

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздо-

ровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных за-

нятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовлен-

ности.  

 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 физкуль-

турно-оздоровительных и спортивных мероприятий;  

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных си-

туаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доб-

рожелательного отношения к окружающим.  

 В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физиче-

ских нагрузок и отдыха;  

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благо-

устраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;  

• 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 разно-

образных видов двигательной деятельности;  

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми норма-

ми и представлениями;  

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно.   

В области коммуникативной культуры:  

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровитель-

ных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, 

анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и спортом;  

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание;  

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекват-

ные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной дея-

тельности.  

 В области физической культуры:  

• владение умениями:  

— в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (де-

вочки); после быстрого разбега с 9 - 13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9 - 13 

шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  

— в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10 

- 12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 

цели с 10 - 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели 

с 10 - 12 м;  

— в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх эле-

ментов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки че-

рез козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предме-

тов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую 

из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх эле-

ментов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок 

(мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном ко-

лене (девочки);  

— в самбо: осуществлять подводящие упражнения по овладению приѐмамисамостраховки, за-

хватов,освобождение от захватов, бросков, подножек, болевых приемов и борьбы в партере и в 

стойке 

— в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способно-

стей;  



• 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 легкоатлетиче-

скому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на вынос-

ливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;  

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы по-

ведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг 

другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготов-

ленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.  

Личностные результаты освоения рабочей программы с направленным развитием двига-

тельных способностей достигаются во взаимодействии учебной и воспитательной работы. Они 

отражают готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных ценностных ори-

ентаций:  

1. Патриотического воспитания: осознание российской гражданской идентичности в по-

ликультурном и многоконфессиональном обществе; знание Гимна России, Кубани и традиций 

его исполнения, уважение символов республик Российской Федерации и других стран мира; 

ценностное отношение к достижениям своей Родины - России и сохранение спортивных тради-

ций своего края; знание достижений отечественных 16 спортсменов, их вклада в мировой спор-

тивную культуру; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, куль-

туре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр; сознания чувства ответственности и долга перед Родиной на примере 

геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.  

2. Гражданского воспитания: готовность к выполнению обязанностей гражданина и реа-

лизации его прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное участие 

в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, страны; неприятие любых 

форм экстремизма, дискриминации; понимание роли различных социальных институтов в жиз-

ни человека; знание и понимание роли государства в противодействии основным вызовам со-

временности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению наркотических средств, 

неприятие любых форм экстремизма, дискриминации, формирование веротерпимости, уважи-

тельного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, развитие способно-

сти к конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к разнообразной совместной де-

ятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном 

самоуправлении; готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтѐрство, помощь 

людям, нуждающимся в ней); активное участие в физкультурно- оздоровительных и спортивно-

массовых мероприятиях образовательной организации, района, родного края, страны как в ка-

честве участника, так и в качестве судьи, волонтера.  

3. Духовно-нравственного воспитания: ориентация на моральные ценности и основные 

нормы, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России; 

придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в груп-

пах и сообществах; осознание ценности духовно-нравственной культуры, чувства толерантно-

сти и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части об-

щечеловеческой культуры; пропагандировать и поощрять этические нормы организации чест-

ной, справедливой игры в спорте, что исключает акты насилия, обмана, использования запре-

щенных стимуляторов (допингов), а также любых форм эксплуатации в попытке добиться по-

беды; повышение духовно-нравственного поведения, связанного с проявлением в спорте таких 

общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедливость, благородство.  

4. Эстетического воспитания: формирование эстетического и этического сознания через 

освоение культуры движения и культуры тела; понимание ценности здорового и безопасного 



образа жизни; формирование гармоничной личности, развитие способности воспринимать, це-

нить и создавать прекрасное в повседневной жизни; осознание важности физической культуры 

и спорта как средства коммуникации и самовыражения.  

5. Ценности научного познания: ориентация в деятельности на современную систему 

научных представлений об основных закономерностях развития человека, природы и общества, 

взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение языковой и читательской 

культурой как средством познания мира; овладение основными навыками исследовательской 

деятельности в области физической культуры и спорта; использование доступного объема спе-

циальной терминологии.  

6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального благо-

получия: осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью и установка 

на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансиро-

ванный режим занятий и отдыха, регулярная физическая активность); осознание последствий и 

неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья;соблюдение правил безопасности, в том числе навы-

ков безопасного поведения в интернет-среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуа-

циям и меняющимся социальным, информационным и природным условиям, в том числе 

осмысляя собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение принимать себя и других, 

не осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлять соб-

ственным эмоциональным состоянием;сформированность навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права другого человека.  

7.Трудового воспитания: установка на активное участие в решении практических задач 

(в рамках семьи, Организации, города, края) технологической и социальной направленности, 

способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятель-

ность; интерес к практическому изучению профессий и труда спортивной индустрии; осознание 

важности обучения на протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и 

развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в профессиональной сре-

де; уважение к труду и результатам трудовой деятельности; осознанный выбор и построение 

индивидуальной траектории образования и жизненных планов с учетом личных и обществен-

ных интересов и потребностей.  

8. Экологического воспитания: экологически целесообразного отношения к природе как 

источнику жизни на Земле, основе еѐ существования, понимания ценности здорового и без-

опасного образа жизни, ответственного отношения к собственному физическому и психическо-

му здоровью, осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при использова-

нии спортивного инвентаря и оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных 

площадках; способности применять знания, получаемые при изучении предмета «Физическая 

культура», для решения задач, связанных с окружающей природной средой, повышения уровня 

экологической культуры, осознание глобального характера экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в экологических проектах сферы физической культуры и спорта. 

 Метапредметные результаты  

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей по-

знавательной деятельности;  

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;  

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль сво-

ей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменя-

ющейся ситуацией;  

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ 

решения;  



• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознан-

ного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками;  

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учѐта интересов;  

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение;  

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей дея-

тельности.  

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

 В области познавательной культуры:  

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной 

личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нрав-

ственных качеств;  

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, 

расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего дли-

тельную творческую активность;  

• понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) по-

ведения.  

 В области нравственной культуры:  

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление добро-

желательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в 

состоянии здоровья;  

• 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 готовно-

сти отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.  

 В области трудовой культуры:  

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых зна-

ний и умений, повышающих результативность выполнения заданий;  

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, орга-

низовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;  

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учеб-

ной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, 

гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физи-

ческого 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 привлека-

тельности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодей-

ствия.  

 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 деятель-

ности, находить компромиссы при принятии общих решений;  

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собствен-

ную точку зрения, доводить еѐ до собеседника.  

 В области физической культуры:  



• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;  

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоя-

тельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельно-

сти;  

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.  

 Предметные результаты  

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в ак-

тивном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоро-

вья;  

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений от-

бирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных си-

стематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тре-

нировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможно-

стей 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 помощь при лѐгких травмах; обогащение опыта совместной деятель-

ности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и 

досуга;  

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготов-

ленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных фи-

зических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздей-

ствие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физиче-

ских нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятель-

ных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корриги-

рующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние 

здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приѐмами 

и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнооб-

разных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за 

счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма.    

В области познавательной культуры:  

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии 

на укрепление мира и дружбы между народами;  

• знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации;  

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.   

В области нравственной культуры:  

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий 

физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с 

разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;  

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику 

их выполнения;  

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и сопер-

никам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревно-

ваний.  

 В области трудовой культуры:  



• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по техниче-

ской и физической подготовке;  

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функ-

циональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря 

и оборудования, спортивной одежды;  

• умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной 

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации 

на будущую профессиональную деятельность.  

 В области эстетической культуры:  

• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений 

по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития;  

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при 

выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, 

силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенно-

стей физической подготовленности;  

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, по-

казателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с об-

щепринятыми нормами и нормативами.  

 В области коммуникативной культуры:  

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя 

соответствующие понятия и термины;  

• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включѐнными в содержание 

школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить;  

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить за-

нятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информаци-

онными жестами.  

В области физической культуры:  

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивиду-

альные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закалива-

ющих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;  

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной пе-

дагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от 

задач занятия и индивидуальных особенностей организма;  

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уро-

ке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и коорди-

национных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя 

дневник самонаблюдения.  

 Выпускник научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы еѐ 

развития, характеризовать основные направления и формы еѐ организации в современном об-

ществе;  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 

со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, форми-

рованием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе сов-

местных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 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;  

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, пра-

вильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;  



• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время само-

стоятельных занятий физическими упражнениями.  

 Выпускник получит возможность научиться:  

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становле-

нии современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпий-

ских игр;  

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту;  

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепле-

ние здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем ор-

ганизма.  

 Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

 Выпускник научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повы-

шения уровня физических кондиций;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригиру-

ющей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учѐтом функциональных осо-

бенностей и возможностей собственного организма;  

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планиро-

вать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 

здоровья и развитию физических качеств;  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать осо-

бенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоя-

тельных занятий физической подготовкой;  

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, ока-

зывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 

развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовлен-

ности.  

 Выпускник получит возможность научиться:  

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведе-

ния самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направлен-

ности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подго-

товленности;  

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа.  

 Физическое совершенствование  

 Выпускник научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие ос-

новных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);  

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

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

• выполнять основные технические действия и приѐмы игры в футбол, волейбол, баскетбол, 

гандбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных фи-

зических качеств.  

 Выпускник получит возможность научиться:  



• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся ин-

дивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазанья, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА,  КУРСА 

 

 ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
 История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олим-

пийских игр и олимпийского движения.  

 История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в Рос-

сии (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.  

 Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.  

 Физическая культура в современном обществе.  

 Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасно-

сти и бережному отношению к природе (экологические требования).  

Соблюдение правил безопасного поведения в борцовском зале.Что такое борьба самбо. 

Меры безопасности при проведении занятий. 

 Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.  

 Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических ка-

честв.  

 Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.  

Техническая подготовка.Техника движений и еѐ основные показатели.  

 Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

 Адаптивная физическая культура.  

 Спортивная подготовка. 

 Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.  

 Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

 Теоретические знания для выполнения нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

 Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.  

 Закаливание организма. Правила безопасности игигиенические требования.  

 Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств лич-

ности.  

 Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  

 Восстановительный массаж.  

 Проведение банных процедур.  

 Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.  

  

 СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Под-

готовка к занятиям физической культурой.  

 Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).  

 Планирование занятий физической подготовкой.  

 Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.  

 Организация досуга средствами физической культуры.  

 Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самокон-

троль.  

 Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

  Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выпол-

нения упражнений (технических ошибок).  

 Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.  



 ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

 Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели.  

 Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической куль-

туры.  

 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  

 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы.  

 Акробатические упражнения и комбинации.  

 Ритмическая гимнастика (девочки).  

 Опорные прыжки.  

 Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).  

 Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).  

 Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).  

 Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения.  

 Прыжковые упражнения.  

 Метание малого мяча.  

 Спортивные игры.Баскетбол. Игра по правилам.  

 Волейбол. Игра по правилам.  

Гандбол. Игра по правилам. 

 Футбол. Игра по правилам.  

 Прикладно-ориентированная подготовка.Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  

 Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, си-

лы, выносливости.  

 Лѐгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.  

 Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Гандбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости,координации движений. 

Самбо.Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений, гибкости 

Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-

футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу, гандболу. 

Специальная подготовка:      

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты; 

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против 

нескольких защитников; 

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи»; 

гандбол - передача мяча, ведение мяча, броски мяча, ловля мяча. 

самбо – самостраховка, захваты, освобождение от захватов, броски, подножки, болевые 

приемы 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотрен-

ных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

Разделы  про-

граммы 

к/ч Темы к/ч Характеристика  

видов деятельности учащихся 

Основные направ-

ления воспитатель-

ной деятельности  

6 класс 

ЗНАНИЯ О 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ 

17 Физические упражнения и игры в Киевской Руси, 

Московском государстве, на Урале и в Сибири. 

1 Сравнивают физические упражнения, 

которые были популярны у русского 

народа в древности и в Средние века, с 

современными упражнениями. Объясня-

ют, чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в Рос-

сии 

1,5,6,8 

Первые спортивные клубы в дореволюционной Рос-

сии.  

1

1 

Наши соотечественники — олимпийские чемпионы. 1 

Нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

1 Знакомятся с нормативами Всероссий-

ского физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

соответственно возрастным особенно-

стям. 

Познай себя. Росто-весовые показатели. 1 Регулярно контролируя длину своего те-

ла, определяют темпы своего роста. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Слагаемые здоро-

вого образа жизни. 

1 Раскрывают понятие здорового образа 

жизни, выделяют его основные компо-

ненты и определяют их взаимосвязь со 

здоровьем человека. Выполняют ком-

плексы упражнений утренней гимнасти-

ки. Разучивают и выполняют комплексы 

упражнений для самостоятельных заня-

тий в домашних условиях. Соблюдают 

основные гигиенические правила. Выби-

рают режим правильного питания в зави-

симости от характера мышечной деятель-

ности. Выполняют основные правила 

организации распорядка дня. Объясняют 

роль и значение занятий физической 

культурой в профилактике вредных при-

вычек. 

Режим дня. Утренняя гимнастика. 1 

Основные правила для проведения самостоятельных 

занятий.  

1 

Адаптивная физическая культура.  1 

Подбор спортивного инвентаря для занятий физиче-

скими упражнениями в домашних условиях. 

1 

Личная гигиена. Банные процедуры. 

Рациональное питание. Режим труда и отдыха. 

1 

Вредные привычки. Допинг. 1 

Самоконтроль. Субъективные и объективные показа-

тели самочувствия.  

1 Выполняют тесты на приседания и пробу 

с задержкой дыхания. Измеряют пульс 

до, во время и после занятий физически-

ми упражнениями. Заполняют дневник 

самоконтроля. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья 

с помощью функциональных проб. 

1 

История развития самбо как вида спорта в России и 

на мировой арене. 

1 Раскрывают историю возникновения и 

формирования самбо. Характеризуют 

самбо как вид спорта, содержание и пра-

вила соревнований. 
Выдающиеся спортсмены России. Успехи российских 

борцов самбистов на международной арене 

1 



Методика составление и проведение самостоятельных 

занятий по самбо 

1 

Лѐгкая  

атлетика  

13 ТБ на занятиях легкой атлетикой. Высокий старт от 

15 до 30 м.Разминка для выполнения легкоатлетиче-

ских упражнений. Нормативы ВФСК ГТО.  

2 Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают еѐ самостоятель-

но, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. Демонстри-

руют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упраж-

нения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюда-

ют правила безопасности. Осваивают 

упражнения для организации самостоя-

тельных тренировок. Раскрывают поня-

тие техники выполнения легкоатлетиче-

ских упражнений и правила соревнова-

ний. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила без-

опасности. 

1,3,6,7 

  Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 

м. Название разучиваемых упражнений и основы пра-

вильной техники их выполнения. Правила соревнова-

ний в беге. 

2 

2 

  Бег 60 м. Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы организма. 

2 

  Овладение техникой прыжка в длину.  

Прыжки в длину с 7 - 9 шагов разбега. Правила со-

ревнований в прыжках. 

2 Описывают технику выполнения прыж-

ковых упражнений, осваивают еѐ само-

стоятельно, выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки, кон-

тролируют еѐ по частоте сердечных со-

кращений. Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. Применяют ра-

зученные упражнения для развития ско-

ростно-силовых способностей. 

2,3,5,6 

  Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки и 

многоскоки. Прыжки в высоту с 3 - 5 шагов разбега. 

Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО. 

2 

2 

  Овладение техникой метания малого мяча в цель и на 

дальность.  Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на заданное расстояние. 

Метание теннисного мяча на дальность, в коридор 5-6 

м, в горизонтальную и вертикальную цель  (1х1 м) с 

2 

2 

Описывают технику выполнения мета-

тельных упражнений, осваивают еѐ само-

стоятельно, выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе освоения. Де-

монстрируют вариативное выполнение 

мета- тельных упражнений. Применяют 

1,3,6,5 



расстояния 8-10 м.  метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способно-

стей. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения мета-

тельных упражнений, соблюдают прави-

ла безопасности. Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных систем 

организма и для развития физических 

способностей. Осваивают упражнения 

для организации самостоятельных трени-

ровок. Раскрывают понятие техники вы-

полнения легкоатлетических упражнений 

и правила соревнований. Применяют ра-

зученные упражнения для развития ско-

ростно-силовых способностей.  

  Метания в цель и на дальность разных снарядов из 

разных исходных положений. Метание теннисного 

мяча с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. Толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг с учѐтом возрастных и половых особенностей. 

2 

 

Кроссовая под-

готовка  

12 Бег в равномерном темпе до 15 мин. Представления о 

темпе, скорости и объѐме легкоатлетических 

упражнений, направленных на развитие выносливо-

сти, быстроты, силы, координационных способно-

стей. 

2 Применяют разученные упражнения для 

развития выносливости. Раскрывают зна-

чение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных систем 

организма и для развития физических 

способностей. Соблюдают технику без-

опасности. Осваивают упражнения для 

организации самостоятельных трениро-

вок. Раскрывают понятие техники выпол-

нения легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований. Применяют ра-

зученные упражнения для развития ско-

ростных способностей 

Выполняют специально подобранные 

самостоятельные контрольные упражне-

ния. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости. Оце-

нивают свою силу по приведѐнным пока-

зателям. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. Оцени-

вают свою силу по приведѐнным показа-

телям. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по приведѐн-

ным показателям. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития выносливости. 

1,2,6,7 

Бег на 1200 м.  Упражнения утренней гимнастики, 

физкульминуток. 

2 

Кросс до 15 мин. Пять основных двигательных спо-

собностей: гибкость, сила, быстрота, выносливость 

и ловкость. 

2 

Бег с препятствиями и на местности. Сила. Упражне-

ния для развития силы рук, ног, мышц туловища. 

Гибкость. Упражнения для рук и плечевого пояса, для 

пояса, ног и тазобедренных суставов. 

2 

Эстафеты. Круговая тренировка. Быстрота. Упраж-

нения для развития быстроты движений (скорост-

ных способностей). Упражнения, одновременно раз-

вивающие силу и быстроту. Выносливость. Лов-

кость. Упражнения для развития выносливости и 

развития двигательной и локомоторной ловкости. 

2 

Старты из различных исходных положений. Бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. Подготовка 

к выполнению нормативов ВФСК ГТО. 

2 



Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития ловкости. Оце-

нивают свою ловкость по приведѐнным 

показателям. 

Гимнастика с 

основами акро-

батики 

 

8 Правила техники безопасности. Страховка и помощь 

во время занятийфизическими упражнениями. Тех-

ника выполнения физических упражнений. Основы 

выполнения гимнастических упражнений. Упражне-

ния для разогревания.  

1 Изучают историю гимнастики и запоми-

нают имена выдающихся отечественных 

спортсменов. Различают предназначение 

каждого из видов гимнастики. Овладева-

ют правилами техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Раскрывают значение 

гимнастических упражнений для сохра-

нения правильной осанки, развития фи-

зических способностей. Оказывают стра-

ховку и помощь во время занятий, со-

блюдают технику безопасности. Приме-

няют упражнения для организации само-

стоятельных тренировок. Различают 

строевые команды, чѐтко выполняют 

строевые приѐмы. 

1,3,4,6,7 

Освоение строевых упражнений. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

1 

 

Освоение общеразвивающих упражнений без предме-

тов на месте и в движении. Сочетание различных по-

ложений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связки. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Общеразвивающие упражнения 

без предметов. Различные способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений. Значение гимнастических 

упражнений для сохранения правильной осанки, раз-

вития силовых способностей и гибкости. 

2 

1 

1 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений. Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. Раскры-

вают значение гимнастических упражне-

ний для сохранения правильной осанки, 

развития физических способностей. Ока-

зывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасно-

сти. Применяют упражнения для органи-

зации самостоятельных тренировок. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предме-

тами. Мальчики: с набивным и большим мячом. Де-

вочки: с большим мячом. Мальчики: гантелями (1-3 

кг). Девочки: с обручами, палками.  

Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине  

1 

1 

 

1 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений с предметами. Составляют 

комбинации из числа разученных упраж-

нений. Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития 

названных координационных способно-

стей. 

Упражнения на гимнастическом козле и коне.  

Акробатические упражнения. Эстафеты и игры с ис-

пользованием гимнастических упражнений и инвен-

таря. 

1 

1 



Освоение и совершенствование висов и упоров. Лаза-

нье по канату. Мальчики: махом одной и толчком 

другой подъѐм переворотом в упор; махом назад со-

скок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворо-

том. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю 

жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; 

вис лѐжа; вис присев. Подготовка к выполнению нор-

мативов ВФСК ГТО. 

1 

1 

Описывают технику данных упражнений. 

Составляют гимнастические комбинации 

из числа разученных упражнений. 

Используют данные упражнения для раз-

вития силовых способностей и силовой 

выносливости. 

Освоение акробатических упражнений.  

Два кувырка вперѐд слитно; «мост» из положения 

стоя с помощью. 

1 Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упраж-

нений. 

Баскетбол  6 Командные (игровые) виды спорта. Основные прави-

ла игры в баскетбол. Основные приѐмы игры. Прави-

ла ТБ. Стойки игрока. Перемещения в стойке при-

ставными шагами боком, лицом и спиной вперѐд. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без 

мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, оста-

новка, поворот, ускорение). 

1 

1 

Изучают историю баскетбола и запоми-

нают имена выдающихся отечественных 

спортсменов — олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приѐмами игры в 

баскетбол. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. 

2,3,6 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и од-

ной рукой от плеча на месте и в движении без сопро-

тивления защитника (в парах, тройках, квадрате, кру-

ге).  

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. 

1,3,5,6 

Ведение мяча внизкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направ-

ления движения и скорости; ведение без сопротивле-

ния защитника ведущей и неведущей рукой.  

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. 

2,4,6,7 

Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления за-

щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6  

м.  

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 



соблюдают правила безопасности. 

Вырывание и выбивание мяча. Комбинация из осво-

енных элементов: ловля, передача, ведение, бро-

сок.Комбинация из освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом. Специальная подго-

товка: передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо. 

1 

1 

1 

Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приѐмов, варьируют еѐ в за-

висимости от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой деятельности 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приѐмов, варьируют еѐ в за-

висимости от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой деятельно-

сти. 

Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие 

двух игроков «Отдай мяч и выйди». Правила соревно-

ваний по баскетболу (мини-баскетболу)  Игра по 

упрощѐнным правилам мини-баскетбола. Игры и иг-

ровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

1 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику осво-

енных игровых действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игровой деятельно-

сти. Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, осуществ-

ляют судейство игры. Выполняют прави-

ла игры, уважительно относятся к сопер-

нику и управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использу-

ют игру в баскетбол как средство актив-

ного отдыха. 

 

Волейбол  4 Основные правила игры в волейбол. Основные приѐмы 

игры в волейбол. Терминология спортивной игры. 

Правила ТБ. Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперѐд. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперѐд. Передачи мяча над собой. То же 

через сетку.   

1 

1 

Изучают историю волейбола и запоми-

нают имена выдающихся отечественных 

волейболистов — олимпийских чемпио-

нов. Овладевают основными приѐмами 

игры в волейбол. Овладевают терминоло-

гией, относящейся к избранной спортив-

ной игре. Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасно-

1,2,5,6 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма, из различных исходных положений. Ведение 

мяча в высокой, средней и низкой стойке с макси-

мальной частотой в течение         7-10 с. Подвижные 

1 



игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упраж-

нения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность.  

сти. Описывают технику изучаемых иг-

ровых приѐмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя ти-

пичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасно-

сти. Характеризуют технику и тактику 

выполнения соответствующих игровых 

двигательных действий. Используют иг-

ровые упражнения для развития назван-

ных координационных способностей. 

Приѐм мяча снизу двумя руками на месте и после пе-

ремещения вперѐд. То же через сетку. Нижняя прямая 

подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. То же через 

сетку. 

1 

Комбинации из освоенных элементов: приѐм, переда-

ча, удар. Специальная подготовка: передача мяча че-

рез сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после 

подачи.  

1 

 

Гандбол  3 Основные правила игры в гандбол. Основные приѐмы 

игры в гандбол. Правила техники безопасности. 

Дальнейшее закрепление техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Ловля и передача мяча 

двумя руками на месте и в движении с пассивным со-

противлением защитника. Ловля катящегося мяча. 

1 

1 

Изучают историю гандбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных ганд-

болистов — олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приѐмами игры в 

гандбол Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасно-

сти. Описывают технику изучаемых иг-

ровых приѐмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя ти-

пичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасно-

сти. 

2,3,6 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ве-

дение мяча в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости ведения с пассив-

ным сопротивлением защитника ведущей и неведу-

щей рукой. Броски мяча сверху, снизу и сбоку согну-

той и прямой рукой. 

1 

Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска.  

Комбинация из освоенных элементов техники пере-

мещений и владения мячом. Игра по упрощѐнным 

правилам мини-гандбола. Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

1 

1 

Футбол  

 

 

8 Дальнейшее закрепление техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

1 Организуют совместные занятия ручным 

мячом со сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют правила иг-

ры, уважительно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. Применяют 

правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в 

ручной мяч, как средство активного от-

дыха. 

Изучают историю футбола и запоминают 

1,3,6 

Дальнейшее закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча. Ведение мяча по прямой с изменени-

ем направления движения и скорости ведения с пас-

сивным сопротивлением защитника ведущей и неве-

дущей ногой. 

1 

Продолжение овладения техникой ударов по воротам. 1 

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар 1 



(пас), приѐм мяча, остановка, удар по воротам. Спе-

циальная подготовка:  передача мяча, ведение мяча, 

игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты. 

имена выдающихся отечественных фут-

болистов. Овладевают основными приѐ-

мами игры в футбол. Соблюдают прави-

ла, чтобы избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют контрольные 

упражнения и тесты. Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками в процессе сов-

местного освоения техники игровых при-

ѐмов и действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику 

освоенных игровых действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе иг-

ровой деятельности. 

Тактика свободного нападения. Позиционные напа-

дения без изменения позиций игроков.  

Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1  

с атакой и без атаки на ворота. 

1 

Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1  

с атакой и без атаки на ворота. 

1 

Правила соревнований по футболу (мини-футболу) 

Игра по упрощѐнным правилам на площадках разных 

размеров.  

2 

Самбо 31 Самостраховка на спину перекатом через партнера. 

Самостраховка перекатом через партнѐра, находяще-

гося в упоре на коленях и руках. 

1 Уметь технически правильно выполнять 

падение на спину перекатом через парт-

нера. Знать и уметь варьировать слож-

ность выполнения упражнений, изменяя 

высоту препятствия. Уметь характеризо-

вать и технически правильно выполнять 

различные виды самостраховки. Уметь 

технически правильно выполнять изуча-

емые техники самостраховки. Выполнять 

на занятиях самостоятельную деятель-

ность по закреплению техник самостра-

ховки с учѐтом требований еѐ безопасно-

сти. Демонстрировать технику выполня-

емых упражнений с соблюдением этиче-

ских норм и основных правил. Уметь 

контролировать функционально - эмоци-

ональное состояние организма на заняти-

ях. Знать назначение общей и специаль-

ной физической подготовки и уметь каче-

ственно выполнять прыжком. 

1,2,6,7 

  Самостраховка на бок, выполняемая прыжком через 

руку партнера, стоящего в стойке. Самостраховка на 

бок кувырком в движении, выполняя кувырок -полет 

через партнера, лежащего на ковре или стоящего бо-

ком. 

1 

  Самостраховка при падении на ковер спиной из ос-

новной стойки с вращением вокруг продольной оси и 

приземлением на руки. 

1 

  Самостраховка вперѐд на руки из стойки на руках. 

Падения на руки прыжком назад. Самостраховка на 

спину прыжком. 

1 

  Выведения из равновесия, захватом ног, передняя и 

задняя подножки, подсечек. Для зацепов. Ходьба на 

внутреннем крае стопы. «Зацеп» (снаружи, изнутри) 

1 Выполнять самооценку выполнения спе-

циальных упражнений, корректировать с 

учетом допущенных ошибок. Повторение 

специально-подготовительных упражне-

ний для бросков изученных ранее. Ими-

тация подхвата с манекеном (стулом). 

Выполнять большой объем сложно-

координационных специальноподготови-

  Имитация зацепа без партнера (то же с партнером). 

Для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то же с 

кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата 

(без партнера и с партнером). 

1 



  Кувырок назад из положения стоя на одной ноге. Ку-

вырок назад 

1 тельных упражнений с использованием 

различных средств. Уметь сопоставлять 

технические движения с движениями, 

встречающимися в повседневной жиз-

ни.мячом в руках выталкивать мяч через 

себя в момент кувырка 

  В положении лежа на спине - поднимать манекен но-

гой, то же перебрасывать манекен через себя. С парт-

нером в положении лежа на спине поднимать и опус-

кать ногой (с захватом за руки, шею). 

1 

  Упражнения для бросков: поворот кругом со скрещи-

ванием ног, то же перешагивая через свою ногу. У 

гимнастической стенки с захватом рейки на уровне 

головы - поворот спиной к стене до касания ягодица-

ми. 

1 Знать терминологию изучаемых приѐмов 

Самбо, сопоставлять с изучаемым мате-

риалом на практических занятиях Знать и 

уметь выполнять выведение из равнове-

сия: толчком, скручивание. Знать и уметь 

выполнять варианты задней подножки. 

Знать и уметь выполнять переднюю под-

ножку. Знать и уметь выполнять боковую 

подсечку. Знать и уметь выполнять бро-

сок через голову упором голенью в живот 

захватом шеи и руки. Знать и уметь вы-

полнять зацеп голенью. Знать и уметь 

выполнять подхват под две ноги. Знать и 

уметь выполнять бросок через спину и 

через бедро.  

  Имитация броска через спину с палкой (подбивая та-

зом, ягодицами, боком). Переноска партнера на бедре 

(спине). Подбив тазом, спиной, боком. 

1 

  Броски. Выведение из равновесия: толчком, скручи-

ванием. Бросок захватом руки и одноименной голени 

изнутри: выполнение на партнере, стоящем на колене; 

партнеру, встающему с колена (с помощью); в стойке 

(с помощью). 

2 

  Подножки. Задняя подножка. Задняя подножка, вы-

полняемая партнеру, стоящему на одном колене.  

1 

  Задняя подножка захватом руки и туловища партнера. 

Бросок задняя подножка с захватом ноги. 

2 

  Передняя подножка. Передняя подножка, выполняе-

мая партнеру, стоящему на одном колене. Передняя 

подножка захватом руки и туловища партнера 

1 

  Подсечки. Боковая подсечка под выставленную ногу: 

выполнение подсечки партнеру, стоящему на колене; 

выполнение подсечки партнеру, скрестившему ноги; 

выполнение подсечки партнеру в стойке. 

2 

  Бросок через голову упором голенью в живот захва-

том шеи и руки. Зацеп голенью изнутри.  

2 

  Подхват под две ноги. Подхват под две ноги, выпол-

няемый партнеру, стоящему на одном колене. 

1 

  Подхват под две ноги захватом руки и туловища 

партнера. Бросок через спину. Бросок через бедро. 

2 

  Тактическая подготовка. Игры-задания. Тренировоч-

ные схватки по заданию 

1 



  Болевой прием: рычаг локтя от удержания сбоку, пе-

регибая руку через бедро.  

1 Знать и уметь выполнять приѐмы Самбо в 

положении лѐжа: удержания, перевора-

чивания, болевые приѐмы на руки и на 

ноги. Уметь применять изученные приѐ-

мы адекватно возникающей тактической 

ситуации, конструировать комбинации из 

различных групп приѐмов. 

2,3,5,6 

  Узел плеча ногой от удержания сбоку. Рычаг руки 

противнику, лежащему на груди (рычаг плеча, рычаг 

локтя). 

2 

  Болевой прием: рычаг локтя захватом руки между 

ног. Ущемление ахиллова сухожилия при различных 

взаиморасположениях соперников 

2 

  Тактическая подготовка. Игры-задания. Тренировоч-

ные схватки по заданию 

1 

  Тактическая подготовка. Игры-задания. Тренировоч-

ные схватки по заданию 

1 

7 КЛАСС 

ЗНАНИЯ О 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ 

6 Физкультура и спорт в Российской Федерации на со-

временном этапе. Нормативы Всероссийского физ-

культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

1 Анализируют положения Федерального 

закона «О физической культуре и спор-

те». 

Знакомятся с нормативами Всерос-

сийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» соответственно возрастным осо-

бенностям. 

1,3,5,6 

Познай себя. Росто-весовые показатели. Режим дня. 

Утренняя гимнастика. 

1 Регулярно контролируя длину своего те-

ла, определяют темпы своего роста. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Слагаемые здоро-

вого образа жизни. Вредные привычки. Допинг. 

1 Раскрывают понятие здорового образа 

жизни, выделяют его основные компо-

ненты и определяют их взаимосвязь со 

здоровьем человека. Выполняют ком-

плексы упражнений утренней гимнасти-

ки. Оборудуют с помощью родителей 

место для самостоятельных занятий физ-

культурой в домашних условиях и при-

обретают спортивный инвентарь. Разучи-

вают и выполняют комплексы упражне-

ний для самостоятельных занятий в до-

машних условиях. Соблюдают основные 

гигиенические правила. Объясняют роль 

и значение занятий физической культу-

рой в профилактике вредных привычек. 

Основные правила для проведения самостоятельных 

занятий. Подбор спортивного инвентаря для занятий 

физическими упражнениями в домашних условиях. 

1 

Адаптивная физическая культура. Личная гигиена. 

Банные процедуры. Рациональное питание. Режим 

труда и отдыха. 

1 

Самоконтроль. Субъективные и объективные показа-

тели самочувствия. Измерение резервов организма и 

состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

1 

 

Выполняют тесты на приседания и пробу 

с задержкой дыхания. Измеряют пульс 

до, во время и после занятий физически-

ми упражнениями. Заполняют дневник 

самоконтроля. 



Лѐгкая  

атлетика  

 

 

13 ТБ на занятиях легкой атлетикой. Высокий старт от 

30 до 40 м. Название разучиваемых упражнений и ос-

новы правильной техники их выполнения. Нормативы 

ВФСК ГТО.  

2 Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают еѐ самостоятель-

но, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. Демонстри-

руют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упраж-

нения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюда-

ют правила безопасности. Раскрывают 

значение легкоатлетических упражнений 

для укрепления здоровья и основных си-

стем организма и для развития физиче-

ских способностей.  

2,3,4,6 

Бег с ускорением от 40 до 60 м. Правила соревнований 

в беге. 

2 

Скоростной бег до 60 м.Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление здоровья и основные си-

стемы организма. 

2 

Овладение техникой прыжка в длину.  

Прыжки в длину с 9 - 11 шагов раз бега. Правила со-

ревнований в прыжках. 

2 Описывают технику выполнения прыж-

ковых упражнений, осваивают еѐ само-

стоятельно, выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки, кон-

тролируют еѐ по частоте сердечных со-

кращений. Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают 

правила безопасности.  

Овладение техникой прыжка в высоту.  Прыжки и 

многоскоки.  Прыжки в высоту с 3 - 5 шагов разбега. 

Совершенствование прыжков в высоту. Подготовка к 

выполнению нормативов ВФСК ГТО. 

2 

 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на 

дальность. Метание теннисного мяча на дальность 

отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трѐх 

шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 

м) с расстояния 10-12 м. Правила соревнований в ме-

таниях. Метание мяча весом 150 г с места на даль-

ность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 

м на дальность и заданное расстояние. 

2 Описывают технику выполнения мета-

тельных упражнений, осваивают еѐ само-

стоятельно, выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе освоения. Де-

монстрируют вариативное выполнение 

мета- тельных упражнений. Применяют 

метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способно-

стей. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения мета-

тельных упражнений, соблюдают прави-

ла безопасности. Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных систем 

организма и для развития физических 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из раз-

личных и. п. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя ру-

ками. Метания в цель и на дальность разных снарядов 

из разных исходных положений. Толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг с учѐтом возрастных и 

2 



половых особенностей способностей. Осваивают упражнения 

для организации самостоятельных трени-

ровок. Раскрывают понятие техники вы-

полнения легкоатлетических упражнений 

и правила соревнований. Применяют ра-

зученные упражнения для развития ско-

ростно-силовых способностей.  

Кроссовая под-

готовка 

 

12 Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, де-

вочки до 15 мин. 

2 Применяют разученные упражне-

ния для развития выносливости. Раскры-

вают значение легкоатлетических упраж-

нений для укрепления здоровья и основ-

ных систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации самостоя-

тельных тренировок. Раскрывают поня-

тие техники выполнения легкоатлетиче-

ских упражнений и правила соревнова-

ний. Применяют разученные упражнения 

для развития скоростных способностей. 

1,3,6,7 

Бег на 1500 м.  2 

Кросс до 15 мин.  2 

Бег с препятствиями и на местности. Минутный бег. 

Упражнения для развития силы рук, ног, мышц туло-

вища. Гибкость. Упражнения для рук и плечевого по-

яса, для пояса, ног и тазобедренных суставов. 

2 

Эстафеты.  Круговая тренировка. Быстрота. Упраж-

нения для развития быстроты движений (скорост-

ных способностей). Упражнения, одновременно раз-

вивающие силу и быстроту. Выносливость. Лов-

кость. Упражнения для развития выносливости и 

развития двигательной и локомоторной ловкости. 

2 

Старты из различных исходных положений. Бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. Подготовка 

к выполнению нормативов ВФСК ГТО. 

2 

Гимнастика с 

основами акро-

батики 

 

6 

ТБ. Техника выполнения физических упражнений. 

Упражнения для разогревания. Страховка и помощь. 

1 Изучают историю гимнастики и запоми-

нают имена выдающихся отечественных 

спортсменов. Различают предназначение 

каждого из видов гимнастики. Овладева-

ют правилами техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими 

упражнениями. Раскрывают значение 

гимнастических упражнений для сохра-

нения правильной осанки, развития фи-

зических способностей.для организации 

самостоятельных тренировок. 

1,4,6,7 

Освоение строевых упражнений: выполнение ко-

манд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота нале-

во!», «Полшага!», «Полный шаг!». 

1 

 

Различают строевые команды, чѐтко вы-

полняют строевые приѐмы. 

Освоение общеразвивающих упражнений без пред-

метов:сочетание различных положений рук, ног, ту-

ловища, движений руками с ходьбой на месте и в 

1 Описывают технику общеразвивающих 

упражнений. Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. Раскры-

вают значение гимнастических упражне-



движении, с подскоками, приседаниями, поворотами. ний для сохранения правильной осанки, 

развития физических способностей. Ока-

зывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасно-

сти. Применяют упражнения для органи-

зации самостоятельных тренировок. 

Упражнения на гимнастических= снарядах:с гим-

настической скамейкой, на гимнастическом бревне, 

на гимнастической стенке. 

1 

1 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. 

1 

1 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений с предметами. Составляют 

комбинации из числа разученных упраж-

нений. Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития 

названных координационных способно-

стей. 

Освоение акробатических упражнений: кувырок 

вперѐд в стойку на лопатках; стойка на голове с со-

гнутыми ногами (м), кувырок назад в полушпагат (д). 

1 

1 

Освоение акробатических упражнений: кувырок 

вперѐд в стойку на лопатках; стойка на голове с со-

гнутыми ногами (м), кувырок назад в полушпагат (д).. 

1 

Самбо  6 Т.Б. на занятиях по Самбо. Общие представления об 

оздоровительных системах физического воспитания.  

Специально-подготовительные упражнения Самбо. 

1 

Уметь технически правильно вы-

полнять падение на спину перека-

том через партнера.  

Знать и уметь варьировать слож-

ность выполнения упражнений, 

изменяя высоту препятствия.  

Уметь характеризовать и техниче-

ски правильно выполнять различ-

ные виды самостраховки.  

Уметь технически правильно вы-

полнять изучаемые техники само-

страховки.  

Демонстрировать технику выпол-

няемых упражнений с соблюдени-

ем этических норм и основных 

правил  

Уметь контролировать  

функционально-эмоциональное 

состояние организма на занятиях 

1,2,3,6 

Приѐмы самостраховки. 

Самостраховка на спину перекатом через партнера. 

Варьирование сложности выполнения упражнения 

изменяя высоту препятствия (партнер располагается в 

седе на пятках и в упоре на предплечьях, манекен, 

шест и др.).  

1 

Зарождение борьбы Самбо в России.  

Самостраховка перекатом через партнѐра, находяще-

гося в упоре на коленях и руках.  

1 

Самостраховка на бок, выполняемая прыжком через 

руку партнера, стоящего в стойке.  
1 

Броски.  

Выведение из равновесия: толчком, скручиванием.  

1 

Бросок захватом руки и одноименной голени изнутри: 

выполнение на партнере, стоящем на колене; партне-

ру, встающему с колена (с помощью); в стойке (с по-

мощью).  

1 



Баскетбол  6 Командные (игровые) виды спорта. Основные прави-

ла игры в баскетбол. Основные приѐмы игры. Прави-

ла ТБ. Дальнейшее обучение технике движений: 

стойки игрока, перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперѐд. Остановка 

двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мя-

чом. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, по-

ворот, ускорение). 

1 

1 

Изучают историю баскетбола и запоми-

нают имена выдающихся отечественных 

спортсменов — олимпийских чемпионов.  

Овладевают основными приѐмами игры в 

баскетбол.  

Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности.  

Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют еѐ в зави-

симости от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой деятельно-

сти.  

Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, осуществ-

ляют судейство игры. Выполняют прави-

ла игры, уважительно относятся к сопер-

нику и управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использу-

ют игру в баскетбол как средство актив-

ного отдыха. 

2,6,7 

Дальнейшее обучение технике движений. Ловля и пе-

редача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении с пассивным со против-

лением защитника. Дальнейшее обучение технике 

движений. Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости; ведение с пассив-

ным сопротивлением защитника. 

1 

1 

Дальнейшее обучение технике движений. Броски од-

ной и двумя руками с места и в движении (после ве-

дения, после ловли, в прыжке) с пассивным противо-

действием. Максимальное расстояние до корзины  4,8 

м. Вырывание и выбивание мяча. 

1 

Дальнейшее обучение технике движений. Комбина-

ции из освоенных элементов: ловля, передача, веде-

ние, бросок.Специальная подготовка: передача мяча, 

ведение мяча, броски в кольцо. 

1 

Дальнейшее обучение технике движений. Позицион-

ное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападе-

ние быстрым прорывом (2:1). Специальная подготов-

ка:  действия нападающего против нескольких защит-

ников. 

1 

Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие 

двух игроков «Отдай мяч и выйди». Правила сорев-

нований по баскетболу (мини-баскетболу).Игра по 

правилам мини-баскетбола. Дальнейшее обучение 

технике движений. 

1 

Волейбол  6 Основные правила игры в волейбол. Основные приѐмы 

игры в волейбол. Терминология спортивной иг-

1 

1 

Изучают историю волейбола и запоми-

нают имена выдающихся отечественных 
2,3,6,7 



ры.Правила ТБ. Стойки игрока. Перемещения в стой-

ке приставными шагами боком, лицом и спиной впе-

рѐд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоен-

ных элементов техники передвижений (перемещения 

в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча свер-

ху двумя руками на месте и после перемещения впе-

рѐд. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

волейболистов — олимпийских чемпио-

нов. Овладевают основными приѐмами 

игры в волейбол. Овладевают терминоло-

гией, относящейся к избранной спортив-

ной игре. Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасно-

сти. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасно-

сти. Характеризуют технику и тактику 

выполнения соответствующих игровых 

двигательных действий. Используют иг-

ровые упражнения для развития назван-

ных координационных способностей. 

Упражнения по овладению и совершенствованию в 

технике перемещений и владения мячом типа бег с 

изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, жонглирование, упражнения на 

быстроту и точность реакций, прыжки в заданном 

ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполня-

емые также в сочетании с бегом, прыжками, акроба-

тическими упражнениями и др. Игровые упражнения 

типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

1 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма, из различных исходных положений. Ведение 

мяча в высокой, средней и низкой стойке с макси-

мальной частотой в течение         7-10 с. Подвижные 

игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упраж-

нения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность.  

1 Определяют степень утомления организ-

ма во время игровой деятельности, ис-

пользуют игровые действия для развития 

скоростных и скоростно-силовых спо-

собностей. 

Приѐм мяча снизу двумя руками на месте и после пе-

ремещения вперѐд. То же через сетку. 

1 1,3,6 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от 

сетки. То же через сетку. Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнѐром. 

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Комбинации из освоенных элементов: приѐм, переда-

ча, удар. Специальная подготовка: передача мяча че-

1 

1 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приѐмов, варьируют еѐ в за-

висимости от ситуаций и условий, возни-



рез сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после 

подачи.  Закрепление тактики свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций.  

кающих в процессе игровой деятельно-

сти. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику осво-

енных игровых действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игровой деятельно-

сти. Объясняют правила и основы орга-

низации игры. 

Гандбол  5 Основные правила игры в гандбол. Основные приѐмы 

игры в гандбол. Правила ТБ. Дальнейшее закрепление 

техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

1 

1 

Изучают историю гандбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных ганд-

болистов — олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приѐмами игры в 

гандбол. Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки.  

1,3,6 

Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в 

движении с пассивным сопротивлением защитника. 

Ловля катящегося мяча. Дальнейшее закрепление 

техники ведения мяча. Ведение мяча в движении по 

прямой, с изменением направления движения и ско-

рости ведения с пассивным сопротивлением защит-

ника ведущей и неведущей рукой. 

1 

1 

Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. Опи-

сывают технику изучаемых игровых при-

ѐмов и действий, осваивают их самостоя-

тельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. 

2,5,6,7 

Броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой 

рукой 

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. Моде-

лируют технику освоенных игровых дей-

ствий и приѐмов, варьируют еѐ в зависи-

мости от ситуаций и условий, возникаю-

щих в процессе игровой деятельности. 

Перехват мяча. Игра вратаря.  Комбинация из освоен-

ных элементов техники перемещений и владения мя-

чом. Дальнейшее закрепление техники. 

1 

1 

Позиционное нападение с изменением позиций. 

Нападение быстрым прорывом (2:1). Дальнейшее за-

1 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 



крепление техники. Игра по правилам мини-гандбола. безопасности. Моделируют тактику осво-

енных игровых действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игровой деятельно-

сти. Организуют совместные занятия 

ручным мячом со сверстниками, осу-

ществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоция-

ми. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, ис-

пользуют игру в ручной мяч, как сред-

ство активного отдыха. 

Футбол  8 Правила ТБ. Основные правила игры в футбол. Ос-

новные приѐмы игры в футбол. Дальнейшее закреп-

ление техники передвижений, остановок, поворотов и 

стоек. 

1 Изучают историю футбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных фут-

болистов. Овладевают основными приѐ-

мами игры в футбол. Соблюдают прави-

ла, чтобы избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют контрольные 

упражнения и тесты. Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками в процессе сов-

местного освоения техники игровых при-

ѐмов и действий, соблюдают правила 

безопасности. 

1,3,6,7 

Дальнейшее закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча. Ведение мяча по прямой с изменени-

ем направления движения и скорости ведения с пас-

сивным сопротивлением защитника ведущей и неве-

дущей ногой. 

2 

Продолжение овладения техникой ударов по воротам. 2 

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар 

(пас), приѐм мяча, остановка, удар по воротам. Спе-

циальная подготовка:  передача мяча, ведение мяча, 

игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты. 

2 Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приѐмов, варьируют еѐ в за-

висимости от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой деятельно-

сти. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику осво-

енных игровых действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игровой деятельно-

сти. Организуют совместные занятия 

футболом со сверстниками, осуществля-

ют судейство игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организ-

ма во время игровой деятельности, ис-

пользуют игровые действия футбола для 

Позиционные нападения с изменением позиций игро-

ков. Дальнейшее закрепление приѐмов тактики 

1 

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

закрепление техники. 

1 

Правила соревнований по футболу (мини-футболу).  

Игра по упрощѐнным правилам на площадках разных 

размеров. Дальнейшее закрепление техники. 

2 



комплексного развития физических спо-

собностей. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом возду-

хе, используют игру в футбол как сред-

ство активного отдыха. 

8 класс 

ЗНАНИЯ О 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ 

6 Влияние возрастных особенностей организма на фи-

зическое развитие и физическую подготовленность. 

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении 

физических упражнений.   

1 Используют знания о своих возрастно-

половых и индивидуальных особенно-

стях, своего физического развития при 

осуществлении физкультурно-

оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности. Руковод-

ствуются правилами профилактики 

нарушений осанки, подбирают и выпол-

няют упражнения по профилактике еѐ 

нарушения и коррекции. 

1,3,5,6 

Значение нервной системы в управлении движениями 

и регуляции систем организма. Психические процес-

сы в обучении двигательным действиям. Психологи-

ческие предпосылки овладения движениями.  

1 Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции 

основных систем организма. 

Нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). Самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям. 

1 

1 

Готовятся осмысленно относиться к изу-

чаемым двигательным действиям. Осу-

ществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время занятий. Начинают 

вести дневник самоконтроля учащегося, 

куда заносят показатели своей физиче-

ской подготовленности. 

 

Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя 

зарядка и еѐ влияние на работоспособность человека. 

Причины возникновения травм и повреждений при 

занятиях физической культурой и спортом. 

. 

1 Раскрывают основы обучения технике 

двигательных действий и используют 

правила еѐ освоения в самостоятельных 

занятиях. Обосновывают уровень осво-

енности новых двигательных действий и 

руководствуются правилами профилак-

тики появления и устранения ошибок. 

Продолжают усваивать основные гигие-

нические правила. Определяют назначе-

ние физкультурно-оздоровительных за-

нятий, их роль и значение в режиме дня. 

Используют правила подбора и составле-

ния комплекса физических упражнений 

для физкультурно-оздоровительных заня-

тий.  

 

Физическая подготовка как система регулярных заня- 1 Обосновывают положительное влияние 



тий по развитию физических способностей. Адаптив-

ная физическая культура 

занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья, устанавливают 

связь между развитием физических спо-

собностей и основных систем организ-

ма.Обосновывают целесообразность раз-

вития адаптивной физической культуры в 

обществе, раскрывают содержание и 

направленность занятий. 

Прикладная физическая подготовка Физическая куль-

тура в разные общественно-экономические формации. 

Появление первых примитивных игр и физических 

упражнений. Мифы и легенды о зарождении Олим-

пийских игр древности.  

1 Определяют задачи и содержание про-

фессионально-прикладной физической 

подготовки, раскрывают еѐ специфиче-

скую связь с трудовой деятельностью 

человека. 

Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры древ-

ности как явление культуры, раскрывают 

содержание и правила соревнований. 

Лѐгкая  

атлетика  

 

13 Низкий старт до 30 м. Правила техники безопасности 

на занятиях лѐгкой атлетикой.Нормативы Всерос-

сийского физультурно-спортивного комплекса ГТО. 

2 Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают еѐ самостоятель-

но, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. Демонстри-

руют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упраж-

нения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюда-

ют правила безопасности. Описывают 

технику выполнения прыжковых упраж-

нений, осваивают еѐ самостоятельно, вы-

являют и устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых 

упражнений. Применяют прыжковые 

упражнения для развития соответствую-

щих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодейству-

ют со сверстниками в процессе совмест-

ного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. Опи-

2,3,6,7 

Низкий старт от 70 до 80 м. Название разучиваемых 

упражнений и основы правильной техники их выпол-

нения.  

1 

Бег 60 м. Разминка для выполнения легкоатлетиче-

ских упражнений. Правила соревнований в беге. Влия-

ние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма. 

2 

Прыжки в длину с 11–13 шагов разбега. Правила со-

ревнований в прыжках. 

2 

Прыжки в высоту с 7–9 шагов разбега.  Влияние лег-

коатлетических упражнений на укрепление здоровья 

и основные системы организма. Подготовка к выпол-

нению нормативов ВФСК ГТО. 

2 

Метание теннисного мяча в горизонтальную и верти-

кальную цель (1х1 м) (девушки – с расстояния 12–14 

м, юноши – до 16 м). Дальнейшее овладение техникой 

метания малого мяча в цель и на дальность. Правила 

соревнований в метаниях. 

2 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из раз-

личных исходных положений с места, с шага, с двух 

2 

 



шагов, с трѐх шагов, с четырѐх шагов вперѐд-вверх. 

Толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учѐ-

том возрастных и половых особенностей.  Представ-

ления о темпе, скорости и объѐме легкоатлетических 

упражнений, направленных на развитие выносливо-

сти, быстроты, силы, координационных способно-

стей. 

сывают технику выполнения метатель-

ных упражнений, осваивают еѐ самостоя-

тельно, выявляют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освоения. Демон-

стрируют вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. Применяют мета-

тельные упражнения для развития соот-

ветствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения мета-

тельных упражнений, соблюдают прави-

ла безопасности. Применяют разученные 

упражнения для развития скоростно-

силовых способностей. 

Кроссовая под-

готовка 

12 Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, де-

вочки до 15 мин. 

2 Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодейству-

ют со сверстниками в процессе совмест-

ного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности. Приме-

няют разученные упражнения для разви-

тия выносливости. Применяют разучен-

ные упражнения для развития скорост-

ных способностей. 

1,3,6,7 

Бег на 1000 м.  2 

Бег переменный до 15 - 20 мин. Эстафеты с передачей 

эстафетной палочки. 

2 

Кросс до 15 мин. 2 

Бег 1500 м (д) и 2000 м (м).  2 

Бег с препятствиями и на местности. Подготовка к 

выполнению нормативов ВФСК ГТО. 

2 

Гимнастика с 

основами акро-

батики 

 

12 Команда «Прямо!», повороты в движении направо, 

налево. Значение гимнастических упражнений для 

развития координационных способностей. Обеспече-

ние техники безопасности. 

1 Различают строевые команды. Чѐтко вы-

полняют строевые приѐмы. Описывают 

технику общеразвивающих упражнений и 

составляют комбинации из числа ра-

зученных упражнений 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений с предметами и составляют 

комбинации из числа разученных упраж-

нений 

Описывают технику данных упражнений 

и составляют гимнастические комбина-

ции из числа разученных упражнений. 

Описывают технику данных упражнений 

и составляют гимнастические комбина-

ции из числа разученных упражнений. 

Описывают технику акробатических 

упражнений и составляют акробатиче-

ские комбинации из числа разученных 

2,3,4,6 

Совершенствование двигательных способностей при 

освоении общеразвивающих упражнений без предме-

тов на месте и в движении. 

1 

Освоение общеразвивающих упражнений с предме-

тами: с набивным и большим мячом (м), с большим 

мячом  (д), с гантелями (3-5 кг) (м),  с обручами, пал-

ками (д).  

1 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимна-

стическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине.  

1 

1 

Упражнения на гимнастическом козле и коне. Стра- 1 



ховка и помощь во время занятий. упражнений. Используют гимнастиче-

ские и акробатические упражнения для 

развития названных координационных 

способностей 

Используют данные упражнения для раз-

вития силовых способностей и силовой 

выносливости. Используют данные 

упражнения для развития скоростно-

силовых способностей. Используют дан-

ные упражнения для развития гибкости. 

Используют изученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении 

задач физической и технической подго-

товки. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих за-

нятий. Составляют совместно с учителем 

простейшие комбинации упражнений, 

направленные на развитие соответству-

ющих физических способностей. Выпол-

няют обязанности командира отделения. 

Оказывают помощь в установке и уборке 

снарядов. Соблюдают правила соревно-

ваний. 

Акробатические упражнения. Эстафеты и игры с ис-

пользованием гимнастических упражнений и инвен-

таря. 

1 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: из виса на подколенках через стойку на 

руках опускание в упор присев; подъѐм махом назад в 

сед ноги врозь; подъѐм завесомвне. Девочки: из упора 

на нижней жерди опускание вперѐд в вис присев; из 

виса присев на нижней жерди махом одной и толчком 

другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю 

жердь; вис лѐжа на нижней жерди; сед боком на ниж-

ней жерди, соскок. 

1 

Освоение опорных прыжков. Мальчики: прыжок со-

гнув ноги (козѐл в длину, высота 110–115 см). Девоч-

ки: прыжок боком с поворотом на 90
о 

(конь в ширину, 

высота 110 см). 

1 

Освоение акробатических упражнений.  

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; ку-

вырок вперѐд и назад; длинный кувырок; стойка на 

голове и руках. Девочки: «мост» и поворот в упор 

стоя на одном колене; кувырки вперѐд и назад. 

1 

Совершенствование скоростно-силовых способностей 

и силовой выносливости.  Подготовка к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО. 

1 

Совершенствование двигательных способностей. Раз-

витие гибкости. Упражнения для самостоятельной 

тренировки. Подготовка к выполнению нормативов 

ВФСК ГТО. 

1 

1 

Самостоятельное составление простейших комбина-

ций упражнений, направленных на развитие коорди-

национных и кондиционных способностей. Дозировка 

упражнений. Подготовка к выполнению нормативов 

ВФСК ГТО. 

1 

Баскетбол  5 Дальнейшее закрепление техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек, ловли и передач мяча. 

Специальная подготовка: передача мяча, ведение мя-

ча, броски в кольцо. Дальнейшее закрепление техники 

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

1,3,6 



бросков мяча. Броски одной и двумя руками в прыж-

ке. 

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. Опи-

сывают технику изучаемых игровых при-

ѐмов и действий, осваивают их самостоя-

тельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игры. Описывают технику изу-

чаемых игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками в процессе сов-

местного освоения техники игровых при-

ѐмов и действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику 

освоенных игровых действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе иг-

ровой деятельности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игровых действий, со-

блюдают правила безопасности. Модели-

руют тактику освоенных игровых дей-

ствий, варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. Организуют 

совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила игры, уважи-

тельно относятся к сопернику и управля-

ют своими эмоциями. Определяют сте-

пень утомления организма во время иг-

ровой деятельности, используют игровые 

действия баскетбола для комплексного 

раз вития физических способностей.  

Дальнейшее закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. Закрепле-

ние техники вырывания и выбивания мяча, перехвата. 

1 

Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 

1 

Нападение быстрым прорывом (3:2). Специальная 

подготовка: действия нападающего против несколь-

ких защитников.  

1 

Взаимодействие двух (трѐх) игроков в нападении и 

защите (тройка и малая, через «заслон», восьмѐрка). 

Игра по упрощѐнным правилам баскетбола. 

1 

Волейбол  7 Совершенствование техники передвижений, остано-

вок, поворотов и стоек. Терминология игры в волей-

бол. Правила техники безопасности при занятиях 

спортивными играми. 

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. Орга-

низуют совместные занятия волейболом 

со сверстниками, осуществляют судей-

2,3,6,7 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Техника ловли, 

передачи, ведения мяча или броска. 

1 

Игра по упрощѐнным правилам волейбола. Правила и 1 



организация игры (цель и смысл игры, игровое поле, 

количество участников, поведение игроков в нападе-

нии и защите). 

ство игры. Выполняют правила игры, 

учатся уважительно относиться к сопер-

нику и управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организ-

ма во время игровой деятельности, ис-

пользуют игровые действия волейбола 

для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила под-

бора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха. Моделируют 

технику освоенных игровых действий и 

приѐмов, варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. Взаимодей-

ствуют со сверстниками в процессе сов-

местного освоения тактики игровых дей-

ствий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

Нижняя прямая подача мяча. Приѐм подачи. Специ-

альная подготовка: передача мяча через сетку, ниж-

няя прямая подача, прием мяча после подачи. 

1 

Дальнейшее обучение технике прямого нападающего 

удара. 

1 

Совершенствование техники перемещений, владения 

мячом. Специальная подготовка: передача мяча через 

сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после по-

дачи. 

1 

Дальнейшее обучение тактике игры.  Игра в волейбол 

по упрощенным правилам. Тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное 

нападение) и защиты (зонная и личная защита). 

1 

Гандбол  4 Совершенствование передвижений, остановок, пово-

ротов и стоек, техники ловли и передач мяча, совер-

шенствование техники движений. 

1 Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приѐмов, варьируют еѐ в за-

висимости от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой деятельно-

сти. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности.. Организуют совместные 

занятия ручным мячом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выпол-

няют правила игры, уважительно отно-

ситься к сопернику и управляют своими 

эмоциями. Определяют степень утомле-

ния организма во время игровой деятель-

ности, используют игровые действия с 

ручным мячом для комплексного разви-

тия физических способностей. Применя-

ют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе, используют игру в 

ручной мяч как средство активного отды-

ха. 

1,3,6,7 

Совершенствование техники бросков мяча. Семимет-

ровый штрафной бросок. 

1 

Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие 

двух игроков в защите через «заслон». Совершен-

ствование индивидуальной техники защиты. 

1 

Совершенствование тактики игры. Игра по упрощѐн-

ным правилам гандбола. 

1 

Футбол  6 Совершенствование техники передвижений, остано-

вок, поворотов и стоек. 

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

1,3,6,7 

Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъ- 1 



ѐма, носком, серединой лба (по летящему мячу). 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с 

шагом. 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. Опи-

сывают технику изучаемых игровых при-

ѐмов и действий, осваивают их самостоя-

тельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. Моде-

лируют технику освоенных игровых дей-

ствий и приѐмов, варьируют еѐ в зависи-

мости от ситуаций и условий, возникаю-

щих в процессе игровой деятельности. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику осво-

енных игровых действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игровой деятельно-

сти. Организуют совместные занятия 

футболом со сверстниками, осуществля-

ют судейство игры. Выполняют правила 

игры. Применяют правила подбора одеж-

ды для занятий на открытом воздухе, ис-

пользуют игру в футбол как средство ак-

тивного отдыха 

Совершенствование техники ведения мяча. Совер-

шенствование техники ударов по воротам. 

1 

Совершенствование техники перемещений, владения 

мячом. Совершенствование тактики игры. Специаль-

ная подготовка: передача мяча, ведение мяча, игра 

головой, использование корпуса, обыгрыш сближаю-

щихся противников, финты. 

1 

Игра в футбол по упрощенным правилам. Дальней-

шее развитие психомоторных способностей. 

2 

Самбо 

 

6 Т.Б. на занятиях по Самбо. 

Самбо во время Великой Отечественной Войны. 

Самостраховка при падении на ковер спиной из ос-

новной стойки с вращением вокруг продольной оси и 

приземлением на руки.  

1 

Уметь технически правильно вы-

полнять падение на спину перека-

том через партнера.  

Знать и уметь варьировать слож-

ность выполнения упражнений, 

изменяя высоту препятствия.  

Уметь характеризовать и техниче-

ски правильно выполнять различ-

ные виды самостраховки.  

Уметь технически правильно вы-

полнять изучаемые техники само-

страховки.  

Демонстрировать технику выпол-

няемых упражнений с соблюдени-

2,3,6,7 

Самостраховка вперѐд на руки из  стойки на руках.  1 

Самбо и ее лучшие представители. Упражнения для 

бросков. 

Повторение специально-подготовительных упражне-

ний для бросков изученных ранее: выведения из рав-

новесия, захватом ног, передняя и задняя подножки.  

1 

Для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. «За-

цеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, 

ножку стола или стула. Имитация зацепа без партнера 

1 



(то же с партнером).  ем этических норм и основных 

правил  

Уметь контролировать  

функционально-эмоциональное 

состояние организма на занятиях 

Задняя подножка. Задняя подножка, выполняемая 

партнеру, стоящему на одном колене.  
1 

Задняя подножка захватом руки и туловища партнера. 
1 

9 класс 

ЗНАНИЯ О 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ 

 

 

 

6 Влияние возрастных особенностей организма на фи-

зическое развитие и физическую подготовленность. 

Характеристика возрастных и половых особенностей 

организма и их связь с показателями физического 

развития. 

1 Используют знания о своих возрастно-

половых и индивидуальных особенно-

стях, своего физического развития при 

осуществлении физкультурно-

оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности. 

2,3,5,6 

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении 

физических упражнений.  Опорно-двигательный ап-

парат и мышечная система, их роль в осуществлении 

двигательных актов. Правильная осанка как один из 

основных показателей физического развития челове-

ка. Основные средства формирования и профилакти-

ки нарушений осанки и коррекции телосложения. 

1 Руководствуются правилами профилак-

тики нарушений осанки, подбирают и 

выполняют упражнения по профилактике 

еѐ нарушения и коррекции. 

Психические процессы в обучении двигательным 

действиям. Психологические предпосылки овладения 

движениями. Участие в двигательной деятельности 

психических процессов (внимание, восприятие, мыш-

ление, воображение, память). 

1 Готовятся осмысленно относиться к изу-

чаемым двигательным действиям. 

Нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

1 

Физическая подготовка как система регулярных заня-

тий по развитию физических (кондиционных и коор-

динационных) способностей. Основные правила их 

совершенствования. 

1 Обосновывают положительное влияние 

занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья, устанавливают 

связь между развитием физических спо-

собностей и основных систем организма. 

Прикладная физическая подготовка как система тре-

нировочных занятий для освоения профессиональной 

деятельности, всестороннего и гармоничного физиче-

ского совершенствования. 

1 Определяют задачи и содержание про-

фессионально-прикладной физической 

подготовки, раскрывают еѐ специфиче-

скую связь с трудовой деятельностью 

человека. 

Легкая атлети-

ка  

10 Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. 

Совершенствование двигательных способностей. 

Низкий старт до 30 м. Правила техники безопасности 

на занятиях лѐгкой атлетикой. Нормативы ВФСК 

1 Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают еѐ самостоятель-

но, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. Демонстри-

1,2,6,7 



ГТО. руют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упраж-

нения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюда-

ют правила безопасности. 

Низкий старт от 70 до 80 м. Название разучиваемых 

упражнений и основы правильной техники их выпол-

нения. 

1 

Низкий старт до 70 м. Разминка для выполнения лег-

коатлетических упражнений. Правила соревнований 

в беге. 

1 

Бег 60 м. 1 

Дальнейшее обучение технике прыжка в длину. 

Прыжки в длину с 11–13 шагов разбега.  Правила со-

ревнований в прыжках. 

1 Описывают технику выполнения прыж-

ковых упражнений, осваивают еѐ само-

стоятельно, выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе освоения. Де-

монстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. Применяют 

прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способно-

стей, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют еѐ 

по частоте сердечных сокращений. Взаи-

модействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила без-

опасности. 

Совершенствование техники прыжка в высоту. 

Прыжки в высоту с 7–9 шагов разбега. Влияние легко-

атлетических упражнений на укрепление здоровья и 

основные системы организма. 

1 

Прыжки и многоскоки. Подготовка к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО. 

1 

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 вертикаль-

ную цель (1х1 м) с расстояния (юноши – до 18 м, де-

вушки – 12–14 м). Правила соревнований в метаниях. 

1 Описывают технику выполнения мета-

тельных упражнений, осваивают еѐ само-

стоятельно, выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе освоения. Де-

монстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. Применяют 

метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способно-

стей. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения мета-

тельных упражнений, соблюдают прави-

ла безопасности. 

Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 

кг) двумя руками из различных и. п. с места и с двух-

четырѐх шагов вперѐд-вверх. 

1 

Совершенствование скоростно-силовых способно-

стей. Метания в цель и на дальность разных снарядов 

из разных исходных положений. Легкоатлетические 

упражнения, направленные на развитие выносливо-

сти, быстроты, силы, координационных способно-

стей. Толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг 

с учѐтом возрастных и половых особенностей 

1 Применяют разученные упражнения для 

развития скоростно-силовых способно-

стей. 



Кроссовая под-

готовка 

6 Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, де-

вочки до 15 мин. 

1 Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодейству-

ют со сверстниками в процессе совмест-

ного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности. Приме-

няют разученные упражнения для разви-

тия выносливости. Применяют разучен-

ные упражнения для развития скорост-

ных способностей. 

2,3,6 

Бег на 1000 м.  1 

Бег переменный до 15 - 20 мин. Эстафеты с передачей 

эстафетной палочки. 

1 

Кросс до 15 мин. 1 

Бег 1500 м (д) и 2000 м (м). 1 

Круговая тренировка. Подготовка к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО. 

1 

Гимнастика с 

основами акро-

батики 

 

10 ТБ.  Строевые упражнения. Переход с шага на месте 

на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из ко-

лонны по одному в колонны по два, по четыре в дви-

жении  

1 Различают строевые команды. Чѐтко вы-

полняют строевые приѐмы. 
1,4,6,7 

Акробатические упражнения: из упора присев силой 

стойка на голове и руках (м), равновесие на одной (д) 

1 Описывают технику данных упражнений 

и составляют гимнастические комбина-

ции из числа разученных упражнений. 
Длинный кувырок вперед с трех шагов разбега (м), 

выпад вперед; кувырок вперед (д) 

1 

Подготовка к выполнению нормативов, ВФСК 

ГТО 

1 

Упражнения с партнером. Акробатические  эстафеты  1 

ТБ. Упражнения на перекладине. Упражнения на 

гимнастической стенке 

1 Описывают технику данных упражнений 

и составляют гимнастические комбина-

ции из числа разученных упражнений. 

ТБ. Упражнения с обручами, скакалкой (д),  с ганте-

лями (м) 

1 Используют изученные упражне-

ния в самостоятельных занятиях при ре-

шении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют само- кон-

троль за физической нагрузкой во время 

этих занятий.Оказывают помощь в уста-

новке и уборке снарядов. Соблюдают 

правила соревнований. 

Упражнения с мячами (д), с набивными (м)Эстафеты 

с использованием гимнастического инвентаря 

1 

Упражнения с предметами. Отжимание. Эстафеты 1 

Круговая тренировка. Подготовка к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО 

1 

Баскетбол  8 ТБ. Перемещения, стойки, повороты 1 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику осво-

енных игровых действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игровой деятельно-

 

Передача мяча. Ведение мяча  1 

Броски одной и двумя руками в прыжке Комбинации 

из освоенных элементов 

1 

Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3 на одну корзину 

2 



Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 4:4, 5:5 на одну корзину 

1 сти. Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, осуществ-

ляют судейство игры. Выполняют прави-

ла игры, уважительно относятся к сопер-

нику и управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организ-

ма во время игровой деятельности, ис-

пользуют игровые действия баскетбола 

для комплексного раз вития физических 

способностей. Применяют правила под-

бора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие 

трех игроков (тройка и малая 

восьмерка) 

1 

Специальная подготовка: передача мяча, ведение мя-

ча, броски в кольцо, действия нападающего против 

нескольких защитников Правила соревнований по 

баскетболу. Игра по упрощенным правилам баскет-

бола. Помощь в судействе 

1 

Волейбол  12 Техника безопасности на уроке при обучении волей-

болу. Совершенствование техники ранее изученных 

приемов игры в волейбол. 

1 Описывают технику изучаемых игровых 

приѐмов и действий, осваивают их само-

стоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного освоения 

техники игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Организуют совместные занятия волей-

болом со сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют правила иг-

ры, учатся уважительно относиться к со-

пернику и управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, использу-

ют игру в волейбол как средство активно-

го отдыха. 

 

Прямой нападающий удар при встречных передачах 1  

Специальная подготовка: передача мяча через сетку, 

нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.  

Игра в нападении в зоне 3  

1  

Техника передачи мяча в волейболе сверху двумя ру-

ками вперед. 

1  

  Техника приема мяча в волейболе двумя руками сни-

зу. 

1 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику осво-

енных игровых действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игровой деятельно-

сти. Организуют совместные занятия 

ручным мячом со сверстниками, осу-

ществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относиться к 

сопернику и управляют своими эмоция-

ми. Определяют степень утомления орга-

низма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия с ручным 

1,3,6,7 

Техника подачи мяча в волейболе. 

 

1 

Техника нападающего удара из 3 и 4 зоны в во-

лейболе 

1 

Технико-тактические действия в защите при игре в 

волейбол. 

 

1 

Игра в волейбол по правилам. Совершенствова-ние 

техники приема мяча снизу в волейболе.. 

  1 



Упражнения для развития специальных физиче-ских 

качеств волейболиста. 

  1 мячом для комплексного развития физи-

ческих способностей. Применяют прави-

ла подбора одежды для занятий на от-

крытом воздухе, используют игру в руч-

ной мяч как средство активного отдыха. Техника блокирование нападающего удара в             

волейболе. 

  1 

Игра в волейбол по правилам. Совершенствование 

техники подачи мяча. Помощь в судействе 

1 

Футбол  6 Инструктаж по технике безопасности. Упраж-нения 

для развития специальных физических качеств фут-

болистов. 

1 Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасно-

сти. Описывают технику изучаемых иг-

ровых приѐмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя ти-

пичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила безопасно-

сти. 

2,3,6 

Техника - тактические действия в защите и нападении 

(при выполнении штрафных ударов) 

1 

Техники приема и передачи мяча в футболе. 1 

Техника ударов по мячу, на месте и в движении. 1 

Техника игры головой и корпусом. Штрафной и угло-

вой удар.Игра в футбол по упрощенным правилам на 

площадках разных размеров. 

Освоение тактики игры. Игра в футбол по упрощен-

ным правилам. Дальнейшее развитие психомоторных 

способностей. 

1 Организуют совместные занятия футбо-

лом со сверстниками, осуществляют су-

действо игры. Выполняют правила игры, 

учатся уважительно относиться к сопер-

нику и управлять своими эмоциями.  1 
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