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Планируемыерезультатыосвоенияпрограммыпопредмету 
«Физическаякультура» 

зауровеньосновногообщегообразования 
 

Федеральныйгосударственныйобразовательныйстандарт(далее–ФГОС)основногообщего 
образования (далее-
ООО),утвержденныйПриказомМинистерстваобразованияинаукиРФот17.12.2010г.№1897,формул
ируеттребованиякрезультатамосвоенияосновнойобразовательнойпрограммывединствеличностны
х, метапредметныхипредметныхрезультатов. 

Личностныерезультатыосвоенияосновнойобразовательнойпрограммыосновногообщегооб
разованиядолжны отражать: 

1) воспитаниероссийскойгражданскойидентичности:патриотизма,уважениякОтечеству,пр
ошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии;осознаниесвоейэтническойпринадлежности
,знаниеистории,языка,культурысвоегонарода,своегокрая,основкультурногонаследиянародовРосс
ииичеловечества;усвоениегуманистических,демократическихитрадиционныхценностеймногонац
иональногороссийскогообщества;воспитаниечувстваответственностиидолга передРодиной; 

2) формированиеответственногоотношениякучению,готовностииспособностиобучающихс
яксаморазвитиюисамообразованиюнаосновемотивациикобучениюипознанию,осознанномувыбор
уипостроениюдальнейшейиндивидуальнойтраекторииобразованиянабазеориентировкивмирепро
фессийипрофессиональныхпредпочтений,сучетомустойчивыхпознавательныхинтересов,атакжена
основеформированияуважительногоотношенияк труду, развития опытаучастия в 
социальнозначимом труде; 

3) формированиецелостногомировоззрения,соответствующегосовременномууровнюразвит
иянаукииобщественнойпрактики,учитывающегосоциальное,культурное,языковое,духовноемного
образие современногомира; 

4) формированиеосознанного,уважительногоидоброжелательногоотношениякдругомучелов
еку,егомнению,мировоззрению,культуре,языку,вере,гражданскойпозиции,кистории,культуре,рел
игии,традициям,языкам,ценностямнародовРоссииинародовмира;готовностииспособностивестид
иалог сдругимилюдьмиидостигать внемвзаимопонимания; 

5) освоениесоциальныхнорм,правилповедения,ролейиформсоциальнойжизнивгруппахисоо
бществах,включаявзрослыеисоциальныесообщества;участиевшкольномсамоуправлениииобществ
еннойжизнивпределахвозрастныхкомпетенцийсучетомрегиональных, 
этнокультурных,социальныхиэкономическихособенностей; 

6) развитиеморальногосознанияикомпетентностиврешенииморальныхпроблемнаосновелич
ностноговыбора,формированиенравственныхчувствинравственногоповедения,осознанногоиответ
ственногоотношенияк собственнымпоступкам; 

7) формированиекоммуникативнойкомпетентностивобщенииисотрудничествесосверстника
ми,детьмистаршегоимладшеговозраста,взрослымивпроцессеобразовательной,общественнополезн
ой,учебно-исследовательской,творческойидругихвидовдеятельности; 

8) формированиеценностиздоровогоибезопасногообразажизни;усвоениеправилиндивидуал
ьногоиколлективногобезопасногоповедениявчрезвычайныхситуациях,угрожающихжизнииздоров
ьюлюдей,правилповедения натранспортеина дорогах; 

9) формированиеосновэкологическойкультуры,соответствующейсовременномууровнюэкол
огическогомышления,развитиеопытаэкологическиориентированнойрефлексивно-
оценочнойипрактическойдеятельностивжизненныхситуациях; 

10) осознаниезначениясемьивжизничеловекаиобщества,принятиеценностисемейнойжизни,
уважительноеизаботливоеотношениек членамсвоейсемьи; 

11) развитиеэстетическогосознаниячерезосвоениехудожественногонаследиянародовРоссии
имира,творческойдеятельностиэстетическогохарактера. 

 
Метапредметныерезультатыосвоенияосновнойобразовательнойпрограммыосновногообще

гообразованиядолжны отражать: 
1) умениесамостоятельноопределятьцелисвоегообучения,ставитьиформулироватьдлясебяно

выезадачивучебеипознавательнойдеятельности,развиватьмотивыиинтересысвоей 



познавательнойдеятельности; 
2) умениесамостоятельнопланироватьпутидостижения 

целей,втомчислеальтернативные,осознанновыбиратьнаиболееэффективныеспособырешенияучеб
ныхипознавательных задач; 

3) умениесоотноситьсвоидействияспланируемымирезультатами,осуществлятьконтрольсво
ейдеятельностивпроцесседостижениярезультата,определятьспособыдействийврамкахпредложенн
ыхусловийитребований,корректироватьсвоидействиявсоответствиисизменяющейся ситуацией; 

4) умениеоцениватьправильностьвыполненияучебнойзадачи,собственныевозможностиее 
решения; 

5) владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийиосуществленияосознанн
ого выборавучебнойипознавательнойдеятельности; 

6) умениеопределятьпонятия,создаватьобобщения,устанавливатьаналогии,классифициров
ать,самостоятельновыбиратьоснованияикритериидляклассификации,устанавливатьпричинно-
следственныесвязи,строитьлогическоерассуждение,умозаключение(индуктивное,дедуктивноеипо 
аналогии)иделатьвыводы; 

7) умениесоздавать,применятьипреобразовыватьзнакиисимволы,моделиисхемыдлярешения
учебныхи познавательныхзадач; 

8) смысловоечтение; 
9) умениеорганизовыватьучебноесотрудничествоисовместнуюдеятельностьсучителемисвер

стниками;работатьиндивидуальноивгруппе:находитьобщеерешениеиразрешатьконфликтынаосно
весогласованияпозицийиучетаинтересов;формулировать,аргументировать 
иотстаиватьсвоемнение; 

10) умениеосознанноиспользоватьречевыесредствавсоответствиисзадачейкоммуникациид
лявыражениясвоихчувств,мыслейипотребностей;планированияирегуляциисвоейдеятельности;вла
дениеустнойиписьменнойречью,монологическойконтекстнойречью; 

11) формированиеиразвитиекомпетентностивобластииспользованияинформационно-
коммуникационныхтехнологий(далее-
ИКТкомпетенции);развитиемотивацииковладениюкультуройактивногопользованиясловарями и 
другимипоисковымисистемами; 

12) формированиеиразвитиеэкологическогомышления,умениеприменятьеговпознавательн
ой,коммуникативной,социальнойпрактикеипрофессиональнойориентации. 

МетапредметныерезультатыосвоенияООПвключаютосвоенныеучащимисямежпредмет
ныепонятияиуниверсальныеучебныедействия(регулятивные,познавательные, 

коммуникативные). 
Межпредметныепонятия 

Условиемформированиямежпредметныхпонятий,напримертакихкаксистема,факт,закономерност
ь,феномен,анализ,синтезявляетсяовладениеобучающимисяосновамичитательскойкомпетенции,пр
иобретениенавыковработысинформацией,участиевпроектнойдеятельности.Восновнойшколенавс
ехпредметахбудетпродолженаработапоформированию 
иразвитиюосновчитательскойкомпетенции.Обучающиесяовладеютчтениемкаксредствомосуще
ствлениясвоихдальнейшихпланов:продолженияобразованияисамообразования,осознанногоплани
рованиясвоегоактуальногоиперспективногокругачтения,втомчиследосугового,подготовкиктрудо
войисоциальнойдеятельности.Увыпускниковбудетсформированапотребностьвсистематическомчт
ениикаксредствепознаниямираисебявэтоммире,гармонизацииотношенийчеловекаиобщества,созд
анииобраза«потребного будущего». 

Приизученииучебныхпредметовобучающиесяусовершенствуютприобретённыенапервому
ровненавыкиработысинформациейипополнятих.Онисмогутработатьстекстами,преобразовыват
ь и интерпретировать содержащуюся в нихинформацию, втомчисле: 

• систематизировать,сопоставлять,анализировать,обобщатьиинтерпретироватьинформаци
ю,содержащуюсявготовыхинформационныхобъектах; 

• выделятьглавнуюиизбыточнуюинформацию,выполнятьсмысловоесвёртываниевыделенн
ыхфактов,мыслей;представлятьинформациювсжатойсловеснойформе(ввиде 



планаилитезисов)ивнаглядно-
символическойформе(ввидетаблиц,графическихсхемидиаграмм,картпонятий— 
концептуальныхдиаграмм,опорныхконспектов); 

• заполнять идополнять таблицы, схемы,диаграммы,тексты. 
Входеизучениявсехучебныхпредметовобучающиесяприобретутопытпроектнойдеятельн

остикакособойформыучебнойработы,способствующейвоспитаниюсамостоятельности,инициатив
ности,ответственности,повышению    мотивации
 и
эффективностиучебнойдеятельности;входереализацииисходногозамысланапрактическомуровнео
владеютумениемвыбиратьадекватныестоящейзадачесредства,приниматьрешения,втомчислеивси
туацияхнеопределённости.Ониполучатвозможностьразвитьспособностькразработкенесколькихва
риантоврешений,кпоискунестандартныхрешений,поискуиосуществлению 
наиболееприемлемогорешения. 

Переченьключевыхмежпредметныхпонятийопределяетсявходеразработкиосновнойобразо
вательнойпрограммыосновногообщегообразованияобразовательнойорганизациивзависимостиот
материально-
техническогооснащения,кадровогопотенциала,используемыхметодовработыиобразовательныхтех
нологий. 

ВсоответствииФГОСОООвыделяютсятригруппыуниверсальныхучебныхдействий:регулят
ивные,познавательные,коммуникативные. 

РегулятивныеУУД 
1. Умениесамостоятельноопределятьцелиобучения,ставитьиформулироватьновыезадачи

вучебеипознавательнойдеятельности,развиватьмотивыиинтересысвоейпознавательнойдеятельнос
ти.Обучающийсясможет: 

• анализироватьсуществующиеипланировать будущиеобразовательныерезультаты; 
• идентифицироватьсобственныепроблемыиопределять главнуюпроблему; 
• выдвигатьверсиирешенияпроблемы,формулироватьгипотезы,предвосхищатьконечныйр

езультат; 
• ставитьцельдеятельностинаосновеопределеннойпроблемыисуществующихвозможносте

й; 
• формулироватьучебныезадачикакшагидостиженияпоставленнойцелидеятельности; 
• обосновыватьцелевыеориентирыиприоритетыссылкаминаценности,указываяиобосновы

ваялогическуюпоследовательностьшагов. 
2. Умениесамостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчислеальтернативные,

осознанновыбиратьнаиболееэффективныеспособырешенияучебныхипознавательныхзадач.Обуча
ющийсясможет: 

• определятьнеобходимыедействие(я)всоответствиисучебнойипознавательнойзадачейисо
ставлятьалгоритмихвыполнения; 

• обосновыватьиосуществлятьвыборнаиболееэффективныхспособоврешенияучебныхипо
знавательныхзадач; 

• определять/находить,втомчислеизпредложенныхвариантов,условиядлявыполненияучеб
нойипознавательнойзадачи; 

• выстраиватьжизненныепланынакраткосрочноебудущее(заявлятьцелевыеориентиры,ста
витьадекватныеимзадачиипредлагатьдействия,указываяиобосновываялогическуюпоследовательн
ость шагов); 

• выбиратьизпредложенныхвариантовисамостоятельноискатьсредства/ресурсыдлярешен
ия задачи/достиженияцели; 

• составлятьпланрешения проблемы (выполненияпроекта,проведенияисследования); 
• определятьпотенциальныезатрудненияприрешенииучебнойипознавательнойзадачиинах

одитьсредства дляихустранения; 
• описыватьсвойопыт,оформляяегодляпередачидругимлюдямввидетехнологиирешения 

практическихзадач определенногокласса; 
• планироватьикорректироватьсвою индивидуальнуюобразовательнуютраекторию. 
3. Умениесоотноситьсвоидействияспланируемымирезультатами,осуществлятьконтрольс



воейдеятельностивпроцесседостижениярезультата,определятьспособыдействийврамкахпредложе
нныхусловийитребований,корректироватьсвоидействиявсоответствиис 



изменяющейсяситуацией.Обучающийсясможет: 
• определятьсовместноспедагогомисверстникамикритериипланируемыхрезультатовикри

терииоценкисвоейучебной деятельности; 
• систематизировать(втомчислевыбиратьприоритетные)критериипланируемыхрезультато

виоценкисвоейдеятельности; 
• отбиратьинструментыдляоцениваниясвоейдеятельности,осуществлятьсамоконтрольсво

ейдеятельностиврамкахпредложенныхусловийитребований; 
• оцениватьсвоюдеятельность,аргументируяпричиныдостиженияилиотсутствияпланируе

могорезультата; 
• находитьдостаточныесредствадлявыполненияучебныхдействийвизменяющейсяситуаци

ии/илиприотсутствиипланируемогорезультата; 
• работаяпосвоемуплану,вноситькоррективывтекущуюдеятельность 

наосновеанализаизмененийситуациидляполучениязапланированныххарактеристикпродукта/резул
ьтата; 

• устанавливатьсвязьмеждуполученнымихарактеристикамипродуктаихарактеристикамип
роцессадеятельностиипозавершениидеятельностипредлагатьизменениехарактеристик 
процессадляполученияулучшенныххарактеристик продукта; 

• сверятьсвоидействиясцельюи,принеобходимости,исправлятьошибкисамостоятельно. 
4. Умениеоцениватьправильностьвыполненияучебнойзадачи,собственныевозможностие

е решения.Обучающийсясможет: 
• определять критерииправильности(корректности) выполненияучебнойзадачи; 
• анализироватьиобосновыватьприменениесоответствующегоинструментариядлявыполн

енияучебнойзадачи; 
• свободнопользоватьсявыработаннымикритериямиоценкиисамооценки,исходяизцелии 

имеющихсясредств,различаярезультат испособы действий; 
• оцениватьпродуктсвоейдеятельностипозаданными/илисамостоятельноопределеннымкр

итериямвсоответствиис цельюдеятельности; 
• обосновыватьдостижимостьцеливыбраннымспособомнаосновеоценкисвоихвнутренних

ресурсовидоступныхвнешнихресурсов; 
• фиксировать ианализировать динамикусобственныхобразовательныхрезультатов. 
5. Владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийиосуществленияосозн

анного выборавучебнойипознавательной.Обучающийсясможет: 
• наблюдатьианализироватьсобственнуюучебнуюипознавательнуюдеятельностьидеятель

ностьдругихобучающихся впроцессевзаимопроверки; 
• соотноситьреальныеипланируемыерезультатыиндивидуальнойобразовательнойдеятель

ностии делать выводы; 
• принимать решениевучебнойситуацииинестизанегоответственность; 
• самостоятельноопределятьпричинысвоегоуспехаилинеуспехаинаходитьспособывыхода 

изситуации неуспеха; 
• ретроспективноопределять,какиедействияпорешениюучебнойзадачиилипараметры 

этихдействийпривеликполучению имеющегосяпродуктаучебнойдеятельности; 
• демонстрироватьприемырегуляциипсихофизиологических/эмоциональныхсостоянийдл

ядостиженияэффектауспокоения(устраненияэмоциональнойнапряженности),эффектавосстановле
ния(ослабленияпроявленийутомления),эффектаактивизации(повышенияпсихофизиологическойре
активности). 

ПознавательныеУУД 
6. Умениеопределятьпонятия,создаватьобобщения,устанавливатьаналогии,классифицир

овать,самостоятельновыбиратьоснованияикритериидляклассификации,устанавливатьпричинно-
следственныесвязи,строитьлогическоерассуждение,умозаключение(индуктивное,дедуктивное, по 
аналогии)и делатьвыводы.Обучающийсясможет: 

• подбиратьслова,соподчиненныеключевомуслову, 
определяющиеегопризнакиисвойства; 

• выстраиватьлогическуюцепочку,состоящуюизключевогословаисоподчиненных 



емуслов; 
• выделятьобщийпризнакдвухилинесколькихпредметовилиявленийиобъяснятьихсходств

о; 
• объединятьпредметыиявлениявгруппыпоопределеннымпризнакам,сравнивать,классифи

цировать иобобщать фактыиявления; 
• выделятьявление изобщего рядадругихявлений; 
• определятьобстоятельства,которыепредшествоваливозникновениюсвязимеждуявления

ми,изэтихобстоятельстввыделятьопределяющие,способныебытьпричинойданногоявления, 
выявлятьпричиныиследствияявлений; 

• строитьрассуждениеотобщихзакономерностейкчастнымявлениямиотчастныхявленийк 
общимзакономерностям; 

• строитьрассуждениенаосновесравненияпредметовиявлений,выделяяприэтомобщие 
признаки; 

• излагать полученную информацию,интерпретируя ее в контекстерешаемой задачи; 
• самостоятельноуказыватьнаинформацию,нуждающуюсявпроверке,предлагатьиприменя

ть способпроверкидостоверности информации; 
• вербализоватьэмоциональноевпечатление,оказанное нанего источником; 
• объяснятьявления,процессы,связииотношения,выявляемыевходепознавательнойииссле

довательскойдеятельности(приводитьобъяснениесизменениемформыпредставления;объяснять,де
тализируяилиобобщая; объяснять с заданнойточкизрения); 

• выявлятьиназыватьпричинысобытия,явления,втомчислевозможные/наиболеевероятные
причины,возможныепоследствиязаданнойпричины,самостоятельноосуществляяпричинно-
следственныйанализ; 

• делатьвыводнаосновекритическогоанализаразныхточекзрения,подтверждатьвыводсобст
веннойаргументациейилисамостоятельнополученными данными. 

7. Умениесоздавать,применятьипреобразовыватьзнакиисимволы,моделиисхемыдля 
решенияучебныхипознавательныхзадач.Обучающийсясможет: 

• обозначатьсимволомизнакомпредмети/илиявление; 
• определятьлогическиесвязимеждупредметамии/илиявлениями,обозначатьданныелогиче

скиесвязис помощьюзнаков всхеме; 
• создаватьабстрактныйилиреальныйобраз предметаи/илиявления; 
• строить модель/схемуна основеусловийзадачии/илиспособа еерешения; 
• создаватьвербальные,вещественныеиинформационныемоделисвыделениемсущественн

ыххарактеристикобъектадляопределенияспособарешениязадачивсоответствиис ситуацией; 
• преобразовыватьмоделисцельювыявленияобщихзаконов,определяющихданнуюпредмет

нуюобласть; 
• переводитьсложнуюпосоставу(многоаспектную)информациюизграфическогоилиформа

лизованного (символьного)представления втекстовое,и наоборот; 
• строитьсхему,алгоритмдействия,исправлятьиливосстанавливатьнеизвестныйранееалгор

итмнаосновеимеющегосязнанияоб объекте, ккоторомуприменяетсяалгоритм; 
• строить доказательство: прямое,косвенное,от противного; 
• анализировать/рефлексироватьопытразработкииреализацииучебногопроекта,исследова

ния(теоретического,эмпирического)наосновепредложеннойпроблемнойситуации,поставленнойце
лии/илизаданныхкритериевоценкипродукта/результата. 

8. Смысловое чтение.Обучающийсясможет: 
• находитьвтекстетребуемуюинформацию(всоответствиисцелямисвоейдеятельности); 
• ориентироватьсявсодержаниитекста,пониматьцелостныйсмыслтекста,структурировать 

текст; 
• устанавливать взаимосвязь описанныхвтекстесобытий, явлений,процессов; 
• резюмироватьглавнуюидею текста; 
• преобразовыватьтекст,«переводя»егов другуюмодальность,интерпретировать 



текст (художественный и нехудожественный – учебный, научно-
популярный,информационный,текстnon-fiction); 

• критическиоцениватьсодержаниеиформутекста. 
9. Формированиеиразвитиеэкологическогомышления,умениеприменятьеговпознаватель

ной,коммуникативной,социальнойпрактикеипрофессиональнойориентации.Обучающийсясможет
: 

• определятьсвоеотношение к природнойсреде; 
• анализироватьвлияниеэкологическихфакторовнасредуобитанияживыхорганизмов; 
• проводить причинныйивероятностныйанализэкологическихситуаций; 
• прогнозироватьизмененияситуацииприсменедействияодногофакторанадействиедругого

фактора; 
• распространятьэкологическиезнанияиучаствоватьвпрактическихделахпозащитеокружа

ющейсреды; 
• выражатьсвоеотношениекприродечерезрисунки,сочинения,модели,проектныеработы. 
10. Развитиемотивацииковладениюкультуройактивногоиспользованиясловарейидругихпо

исковыхсистем.Обучающийсясможет: 
• определять необходимыеключевыепоисковые словаизапросы; 
• осуществлятьвзаимодействие сэлектроннымипоисковымисистемами,словарями; 
• формировать множественную выборку из поисковых источников для

объективизациирезультатовпоиска; 
• соотноситьполученныерезультатыпоиска сосвоейдеятельностью. 
КоммуникативныеУУД 
11. Умениеорганизовыватьучебноесотрудничествоисовместнуюдеятельностьсучителе

мисверстниками;работатьиндивидуально ивгруппе:находить 
общеерешениеиразрешатьконфликтынаосновесогласованияпозицийиучетаинтересов;формулиро
вать,аргументировать иотстаиватьсвоемнение.Обучающийсясможет: 

− определятьвозможныероливсовместнойдеятельности; 
− играть определенную роль всовместной деятельности; 
− приниматьпозициюсобеседника,понимаяпозициюдругого,различатьвегоречи:мнение(то

чкузрения), доказательство(аргументы),факты; гипотезы,аксиомы, теории; 
− определятьсвоидействияидействияпартнера,которыеспособствовалиилипрепятствовали 

продуктивнойкоммуникации; 
− строитьпозитивные отношения впроцессеучебнойипознавательной деятельности; 
− корректноиаргументированноотстаиватьсвоюточку 

зрения,вдискуссииуметьвыдвигатьконтраргументы,перефразироватьсвоюмысль(владениемеханиз
момэквивалентныхзамен); 

− критическиотноситьсяксобственномумнению,сдостоинствомпризнаватьошибочность 
своегомнения(еслионотаково)икорректироватьего; 

− предлагатьальтернативноерешениевконфликтнойситуации; 
− выделять общую точкузрения вдискуссии; 
− договариватьсяоправилахивопросахдляобсуждениявсоответствииспоставленнойпередг

руппой задачей; 
− организовыватьучебноевзаимодействиевгруппе(определятьобщиецели,распределять 

роли,договариватьсядругсдругомит. д.); 
− устранятьврамкахдиалогаразрывывкоммуникации,обусловленныенепониманием/непри

ятиемсо сторонысобеседниказадачи,формыилисодержаниядиалога. 
12. Умениеосознанноиспользоватьречевыесредствавсоответствиисзадачейкоммуникац

иидлявыражениясвоихчувств,мыслейипотребностейдляпланированияирегуляциисвоейдеятельнос
ти;владениеустнойиписьменнойречью,монологическойконтекстнойречью.Обучающийсясможет: 

• определять задачукоммуникацииивсоответствииснейотбиратьречевыесредства; 



• отбиратьииспользоватьречевыесредствавпроцессекоммуникациисдругимилюдьми(диал
ог впаре,в малойгруппеит. д.); 

• представлятьвустнойилиписьменнойформеразвернутыйплансобственнойдеятельности; 
• соблюдатьнормыпубличнойречи,регламентвмонологеидискуссиивсоответствиискомму

никативнойзадачей; 
• высказыватьиобосновыватьмнение(суждение)изапрашиватьмнениепартнераврамкахдиа

лога; 
• принимать решениевходедиалогаисогласовыватьего ссобеседником; 
• создаватьписьменные«клишированные»иоригинальныетекстысиспользованиемнеобход

имыхречевыхсредств; 
• использоватьвербальныесредства(средствалогическойсвязи)длявыделениясмысловыхбл

оков своеговыступления; 
• использоватьневербальныесредстваилинаглядныематериалы,подготовленные/отобранн

ыепод руководствомучителя; 
• делатьоценочныйвывододостижениицеликоммуникациинепосредственнопослезаверше

ниякоммуникативногоконтактаиобосновыватьего. 
13. Формированиеиразвитиекомпетентностивобластииспользованияинформационно-

коммуникационныхтехнологий(далее – ИКТ).Обучающийсясможет: 
• целенаправленноискатьииспользоватьинформационныересурсы,необходимыедлярешен

ияучебныхи практическихзадач с помощьюсредствИКТ; 
• выбирать,строитьииспользоватьадекватнуюинформационнуюмодельдляпередачисвоих

мыслейсредствамиестественныхиформальныхязыковвсоответствиисусловиямикоммуникации; 
• выделятьинформационныйаспектзадачи,оперироватьданными,использоватьмодельреше

ниязадачи; 
• использоватькомпьютерныетехнологии(включаявыборадекватныхзадачеинструменталь

ныхпрограммно-
аппаратныхсредствисервисов)длярешенияинформационныхикоммуникационныхучебныхзадач,в
томчисле:вычисление,написаниеписем,сочинений,докладов,рефератов,созданиепрезентацийидр.; 

• использовать информацию сучетомэтическихи правовыхнорм; 
• создаватьинформационныересурсыразноготипаидляразныхаудиторий,соблюдатьинфор

мационную гигиенуиправила информационнойбезопасности. 
 

Предметныерезультатыосвоенияосновнойобразовательнойпрограммыосновногообщегоо
бразованиясучетомобщихтребованийСтандартаиспецификиизучаемыхпредметов,входящих 
всоставпредметныхобластей,должныобеспечиватьуспешноеобучениенаследующемуровне 
общего образования. 
ФизическаякультураВыпускник 
научится: 

• рассматриватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,выделятьисторическиеэтапы
ееразвития,характеризоватьосновныенаправленияиформыееорганизациивсовременномобществе; 

• характеризоватьсодержательныеосновыздорового 
образажизни,раскрыватьеговзаимосвязьсоздоровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизиче
скойподготовленностью,формированиемкачеств личностии профилактикойвредныхпривычек; 

• раскрыватьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессесов
местныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособенн
оститехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

• разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениями,опред
елятьихнаправленностьиформулироватьзадачи,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнеде
ли; 



• руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,прав
ильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 

• руководствоватьсяправиламиоказанияпервойпомощипритравмахиушибахвовремясам
остоятельныхзанятийфизическимиупражнениями;использоватьзанятияфизическойкультурой,спо
ртивныеигрыиспортивныесоревнования для 
организациииндивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья, 
повышенияуровняфизическихкондиций; 

• составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительной,тренирующейикорриги
рующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучетомфункциональныхособенност
ейивозможностейсобственногоорганизма; 

• классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,плани
роватьихпоследовательностьидозировкувпроцессесамостоятельныхзанятийпоукреплению 
здоровьяиразвитиюфизическихкачеств; 

• самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализировать 
особенности ихвыполнения,выявлятьошибкиисвоевременноустранятьих; 

• тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравнивать
ихсвозрастнымистандартами,контролироватьособенностиихдинамикивпроцессе 
самостоятельных занятий физическойподготовкой; 

• выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияоргани
зма, повышениюегоработоспособности в процессетрудовойиучебнойдеятельности; 

• выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвити
еосновныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординациидвижений); 

• выполнять акробатическиекомбинацииизчислахорошо освоенныхупражнений; 
• выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенн

ыхупражнений; 
• выполнять легкоатлетическиеупражнения вбеге ивпрыжках(вдлинуивысоту); 
• выполнять спускииторможенияналыжахспологогосклона; 
• выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывфутбол,волейбол,баскетбол 

вусловияхучебнойиигровойдеятельности; 
• выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами,демонстрироватьтехникупос

ледовательногочередованияихвпроцессепрохождениятренировочныхдистанций; 
• выполнятьтестовыеупражнениядляоценкиуровняиндивидуальногоразвитияосновныхф

изическихкачеств. 
Выпускник получитвозможностьнаучиться: 

• характеризоватьцельвозрожденияОлимпийскихигрирольПьерадеКубертенавстановлен
иисовременногоолимпийскогодвижения,объяснятьсмыслсимволикииритуаловОлимпийскихигр; 

• характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,ве
ликих спортсменов,принесших славу российскомуспорту; 

• определятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойподготовкойнаукрепле
ниездоровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачествиосновныхсистеморганизм
а; 

• вестидневникпофизкультурнойдеятельности,включатьвнегооформлениеплановпроведе
ниясамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленност
и,данныеконтролядинамикииндивидуальногофизическогоразвитияифизическойподготовленност
и; 

• проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбыибега,
лыжныхпрогулокитуристическихпоходов,обеспечиватьихоздоровительнуюнаправленность; 



• проводитьвосстановительныемероприятиясиспользованиембанныхпроцедурисеансов 
оздоровительногомассажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с
 учетомимеющихсяиндивидуальныхотклонений впоказателяхздоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с
 помощьюразнообразныхспособовлазания, прыжковибега; 

• осуществлятьсудейство по одномуизосваиваемыхвидовспорта; 
• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивногокомплекса«Готовк труду иобороне»; 
• выполнятьтехнико-тактическиедействиянациональных видовспорта; 
• проплыватьучебнуюдистанциювольнымстилем. 

 
 



 
 
учащийсянаучится: 



Планируемыепредметные результаты поклассам: 
 
 
учащийсянаучится: 

7класс 

- характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаимосвязьсоздо
ровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкаче
ств личностиипрофилактикойвредныхпривычек; 
- раскрыватьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессесовместныхз
анятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсих 



помощью 
особенноститехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 
-
разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениями,определятьихна
правленностьиформулироватьзадачи,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 
- руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,правильного
выбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 
- составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительной,тренирующейикорригирующей
направленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучетомфункциональныхособенностейивозм
ожностейсобственногоорганизма; 
- классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,планироватьи
хпоследовательностьидозировкувпроцессесамостоятельныхзанятийпоукреплению 
здоровьяиразвитиюфизическихкачеств; 
- самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализироватьособеннос
ти ихвыполнения,выявлять ошибкиисвоевременноустранять их; 
- тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравниватьихсвозрас
тнымистандартами,контролироватьособенностиихдинамикивпроцессесамостоятельныхзанятийф
изической подготовкой; 
- выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорганизма,повы
шению егоработоспособностивпроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 
- выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеосновны
хфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординациидвижений); 
- выполнять акробатическиекомбинации изчислахорошо освоенныхупражнений; 
- выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенныхупражн
ений; 
- выполнять легкоатлетическиеупражнения в беге ивпрыжках(в длинуивысоту); 
- выполнять спускииторможенияналыжахспологогосклона; 
- выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывфутбол,волейбол,баскетболвусловияху
чебнойиигровойдеятельности; 
- выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами,демонстрировать 
техникупоследовательногочередованияихвпроцессепрохождениятренировочныхдистанций; 
- выполнятьтестовыеупражнениядляоценкиуровняиндивидуальногоразвитияосновныхфизически
хкачеств. 

 
учащийсяполучитвозможностьнаучиться: 
- характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,великихсп
ортсменов,принесших славу российскому спорту; 
- определятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойподготовкойнаукреплениездо
ровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачествиосновныхсистеморганизма; 
- проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбыибега,лыжны
хпрогулокитуристическихпоходов,обеспечиватьихоздоровительнуюнаправленность; 
- выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимеющихсяиндивидуал
ьныхотклонений впоказателяхздоровья; 
- преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспособовлаз
ания,прыжков и бега; 
- осуществлятьсудейство по одномуизосваиваемыхвидов спорта; 



- расширениедвигательногоопытазасчетупражнений,ориентированныхнаразвитиеосновныхфи
зическихкачеств,повышениефункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма,втомчисл
евподготовкеквыполнениюнормативовВсероссийскогофизкультурно-
спортивногокомплекса"Готовк трудуи обороне"(ГТО). 
- выполнятьтестовыенормативыВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 
«Готовк трудуи обороне»; 
- выполнятьтехнико-тактическиедействиянациональных видовспорта; 
- проплыватьучебнуюдистанциювольнымстилем. 

 

 
учащийсянаучится: 

8класс 

- рассматриватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,выделятьисторическиеэтапыееразвити
я,характеризоватьосновныенаправленияиформыееорганизациивсовременномобществе; 
- характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаимосвязьсоздо
ровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкаче
ств личностиипрофилактикойвредныхпривычек; 
- раскрыватьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессесовместныхз
анятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощью 
особенноститехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 
- разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениями,определятьих
направленностьиформулироватьзадачи,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 
- руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,правильного
выбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 
- руководствоватьсяправиламиоказанияпервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятель
ныхзанятийфизическимиупражнениями;использоватьзанятия 
физическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнования для 
организациииндивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья, 
повышенияуровняфизическихкондиций; 
- составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительной,тренирующейикорригирующей
направленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучетомфункциональныхособенностейивозм
ожностейсобственногоорганизма; 
- классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,планироватьи
хпоследовательностьидозировкувпроцессесамостоятельныхзанятийпоукреплению 
здоровьяиразвитиюфизическихкачеств; 
- самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализироватьособеннос
ти ихвыполнения,выявлять ошибкиисвоевременноустранять их; 
- тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравниватьихсвозрас
тнымистандартами,контролироватьособенностиихдинамикивпроцессесамостоятельныхзанятийф
изической подготовкой; 
- выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорганизма,повы
шению егоработоспособностивпроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 
- выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеосновны
хфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординациидвижений); 
- выполнять акробатическиекомбинации изчислахорошо освоенныхупражнений; 
- выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенныхупражн
ений; 



- выполнять легкоатлетическиеупражнения в беге ивпрыжках(в длинуивысоту); 
- выполнятьосновныетехническиедействияиприемы игрывфутбол,волейбол,баскетбол 
вусловияхучебнойиигровойдеятельности; 
-выполнять тестовыеупражнения для оценки уровняиндивидуального 

развитияосновныхфизическихкачеств. 
 
Учащийсяполучитвозможностьнаучиться: 
- характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,великихсп
ортсменов,принесших славу российскому спорту; 
- определятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойподготовкойнаукреплениездо
ровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачествиосновныхсистеморганизма; 
- вестидневникпофизкультурнойдеятельности,включатьвнегооформлениеплановпроведениясам
остоятельныхзанятийсфизическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности,данн
ыеконтролядинамикииндивидуальногофизическогоразвитияифизическойподготовленности; 
- проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбыибега,лыжны
хпрогулокитуристическихпоходов,обеспечиватьихоздоровительнуюнаправленность; 
- проводитьвосстановительныемероприятиясиспользованиембанныхпроцедурисеансовоздорови
тельногомассажа; 
- выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимеющихсяиндивидуал
ьныхотклонений впоказателяхздоровья; 
- преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспособовлаз
ания,прыжков и бега; 
- осуществлятьсудейство по одномуизосваиваемыхвидов спорта; 
- расширениедвигательногоопытазасчетупражнений,ориентированныхнаразвитиеосновныхфи
зическихкачеств,повышениефункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма,втомчисл
евподготовкеквыполнениюнормативовВсероссийскогофизкультурно-
спортивногокомплекса"Готовк трудуи обороне"(ГТО). 
- выполнятьтестовыенормативыВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 
«Готовк трудуи обороне»; 
- выполнятьтехнико-тактическиедействиянациональных видовспорта; 
- проплыватьучебнуюдистанциювольнымстилем. 

 

 
выпускникнаучится: 

9класс 

- рассматриватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,выделятьисторическиеэтапыееразвити
я,характеризоватьосновныенаправленияиформыееорганизациивсовременномобществе; 
- характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаимосвязьсоздо
ровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкаче
ств личностиипрофилактикойвредныхпривычек; 
- раскрыватьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессесовместныхз
анятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощью 
особенноститехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 
- разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийсфизическимиупражнениями,определятьих
направленностьиформулироватьзадачи,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 



- руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,правильного
выбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 
- руководствоватьсяправиламиоказанияпервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятель
ныхзанятийфизическимиупражнениями;использоватьзанятия 
физическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнования для 
организациииндивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья, 
повышенияуровняфизическихкондиций; 
- составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительной,тренирующейикорригирующей
направленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучетомфункциональныхособенностейивозм
ожностейсобственногоорганизма; 
- классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,планироватьи
хпоследовательностьидозировкувпроцессесамостоятельныхзанятийпоукреплению 
здоровьяиразвитиюфизическихкачеств; 
- самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализироватьособеннос
ти ихвыполнения,выявлять ошибкиисвоевременноустранять их; 
- тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравниватьихсвозрас
тнымистандартами,контролироватьособенностиихдинамикивпроцессесамостоятельныхзанятийф
изической подготовкой; 
- выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорганизма,повы
шению егоработоспособностивпроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 
- выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеосновны
хфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординациидвижений); 
- выполнять акробатическиекомбинации изчислахорошо освоенныхупражнений; 
- выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенныхупражн
ений; 
- выполнять легкоатлетическиеупражнения в беге ивпрыжках(в длинуивысоту); 
- выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывфутбол,волейбол,баскетболвусловияху
чебнойиигровойдеятельности; 
- выполнятьтестовыеупражнениядляоценкиуровняиндивидуальногоразвитияосновныхфизически
хкачеств. 

 
выпускникполучитвозможностьнаучиться: 
- характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,великихсп
ортсменов,принесших славу российскому спорту; 
- определятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойподготовкойнаукреплениездо
ровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачествиосновныхсистеморганизма; 
- вестидневникпофизкультурнойдеятельности,включатьвнегооформлениеплановпроведениясам
остоятельныхзанятийсфизическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности,данн
ыеконтролядинамикииндивидуальногофизическогоразвитияифизическойподготовленности; 
- проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойходьбыибега,лыжны
хпрогулокитуристическихпоходов,обеспечиватьихоздоровительнуюнаправленность; 
- проводитьвосстановительныемероприятиясиспользованиембанныхпроцедурисеансовоздорови
тельногомассажа; 
- выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимеющихсяиндивидуал
ьныхотклонений впоказателяхздоровья; 



- преодолеватьестественныеи искусственныепрепятствияс 
помощьюразнообразныхспособовлазания,прыжков и бега; 
- осуществлятьсудейство по одномуизосваиваемыхвидов спорта; 
- расширениедвигательногоопытазасчетупражнений,ориентированныхнаразвитиеосновныхфи
зическихкачеств,повышениефункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма,втомчисл
евподготовкеквыполнениюнормативовВсероссийскогофизкультурно-
спортивногокомплекса"Готовк трудуи обороне"(ГТО). 
- выполнятьтестовыенормативыВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 
«Готовк трудуи обороне»; 
- выполнятьтехнико-тактическиедействиянациональных видовспорта; 
- проплыватьучебнуюдистанциювольнымстилем. 



Содержаниеучебногопредмета«Физическаякультура»Физическая
культуракак область знаний 
Историяи современное развитие физической культуры 

Олимпийскиеигрыдревности.ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижения.Олим
пийскоедвижениевРоссии.СовременныеОлимпийскиеигры.Физическаякультуравсовременномобщ
естве.Организацияипроведениепешихтуристическихпоходов.Требованиятехникибезопасностииб
ережногоотношенияк природе. 

Современноепредставлениео физической культуре(основныепонятия) 
Физическоеразвитиечеловека.Физическаяподготовка,еесвязьсукреплениемздоровья,разви

тиемфизическихкачеств.Организацияипланированиесамостоятельныхзанятийпоразвитиюфизич
ескихкачеств.Техникадвиженийиееосновныепоказатели.Спортиспортивнаяподготовка.Всеросс
ийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовктрудуиобороне». 
Физическаякультурачеловека 

Здоровьеиздоровыйобразжизни.Коррекцияосанкиителосложения.Контрольинаблюдениеза
состояниемздоровья,физическимразвитиемифизическойподготовленностью.Требованиябезопасн
остииперваяпомощьпритравмахвовремязанятийфизическойкультуройиспортом. 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности 
Организацияи проведениесамостоятельныхзанятийфизической культурой 
-

Подготовкакзанятиямфизическойкультурой(выборместзанятий,инвентаряиодежды,планировани
езанятийсразнойфункциональнойнаправленностью).Подборупражненийисоставлениеиндивидуал
ьныхкомплексовдляутреннейзарядки,физкультминуток,физкультпауз,коррекцииосанкиителосло
жения.Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийспортивнойподготовкой,прикла
днойфизическойподготовкойсучетоминдивидуальныхпоказанийздоровьяифизическогоразвития.
Организациядосугасредствамифизическойкультуры. 
Оценкаэффективностизанятийфизической культурой 

Самонаблюдениеисамоконтроль.Оценкаэффективностизанятий.Оценкатехникиосваиваем
ыхупражнений,способывыявленияиустранениятехническихошибок.Измерениерезервов 
организма (спомощьюпростейшихфункциональныхпроб). 
ФизическоесовершенствованиеФизкультурно
-оздоровительнаядеятельность 
Комплексыупражненийдляоздоровительныхформзанятийфизическойкультурой.Комплексыупраж
ненийсовременныхоздоровительныхсистемфизическоговоспитания,ориентированныхнаповышен
иефункциональныхвозможностейорганизма,развитиеосновныхфизическихкачеств.Индивидуальн
ыекомплексыадаптивнойфизическойкультуры(принарушенииопорно-
двигательногоаппарата,центральнойнервнойсистемы,дыханияикровообращения,приблизорукос
ти). 

Спортивно-
оздоровительнаядеятельностьГимнастикасосновамиакробатики:организующиекомандыиприем
ы.Акробатическиеупражненияи 
комбинации.Гимнастическиеупражненияикомбинациинаспортивныхснарядах(опорныепрыжки,у
пражнениянагимнастическомбревне(девочки),упражнениянаперекладине(мальчики),упражнения
икомбинациинагимнастическихбрусьях,упражнениянапараллельныхбрусьях(мальчики),упражне
ниянаразновысокихбрусьях(девочки).Ритмическаягимнастикасэлементамихореографии(девочки)
.Легкаяатлетика:беговыеупражнения.Прыжковыеупражнения.Упражнениявметаниималогомяча.
Спортивныеигры:технико-тактическиедействияиприемыигрывфутбол,мини-
футбол,волейбол,баскетбол.Правиласпортивныхигр.Игрыпоправилам.Национальныевидыспорт
а:технико-
тактическиедействияиправила.Плавание.Вхождениевводуипередвиженияподнубассейна.Подвод
ящиеупражнениявлежаниинаводе,всплыванииискольжении.Плаваниенагрудииспиневольнымстил
ем.Лыжныегонки:передвижениеналыжахразнымиспособами.Подъемы,спуски,повороты,торможе
ния. 



Прикладно-ориентированнаяфизкультурнаядеятельность 
Прикладнаяфизическаяподготовка:ходьба,бег и прыжки, выполняемые 
разнымиспособамивразных условиях;лазание,перелезание,ползание;метаниемалогомяча по 
движущейся 
мишени;преодолениепрепятствий разной сложности;передвижениев висах и упорах. 
Полосыпрепятствий,включающиеразнообразные прикладные упражнения 

Общефизическаяподготовка.Упражнения,ориентированныенаразвитиеосновныхфизическ
ихкачеств(силы,быстроты,выносливости,координации,гибкости,ловкости).Специальнаяфизическ
аяподготовка.Упражнения,ориентированныенаразвитиеспециальныхфизическихкачеств,определ
яемыхбазовымвидомспорта(гимнастикасосновамиакробатики,легкаяатлетика,лыжныегонки,плав
ание, спортивныеигры). 

 
 

Содержание РПУП «Физическаякультура» по годамобучения 
 

Физическаякультуракакобласть знаний 
Историяисовременноеразвитиефизическойкультуры 
5 класс:Олимпийскиеигры древности.ВозрождениеОлимпийскихигр и 
олимпийскогодвижения.История возникновениякомплексаГТО. 
6 класс:Олимпийскоедвижение в России.СовременныеОлимпийские игры.Знак ГТО. 
7 класс:Физическаякультурав современномобществе.Организацияи проведение ГТОвшколе. 
8 класс: Организация ипроведениепешихтуристскихпоходов.Физкультурный комплексГТО. 
9 класс:Требованияктехникебезопасностиибережномуотношениюкприроде.Структура
комплекса ГТО (СССР). 
Современноепредставлениео физической культуре(основныепонятия). 
5 класс: Физическое развитиечеловека.Основныетерминыипонятиявида (видов) спорта. 
6 класс:Физическаяподготовка,иеѐсвязьсукреплениемздоровья,развитиемфизическихкачеств.О
сновные понятия физическойиспортивнойподготовкиучащихся. 
7 класс:Организацияипланированиесамостоятельныхзанятийпоразвитиюфизическихкачеств.Осо
бенностиорганизацииипроведениясамостоятельныхзанятийповидуспортаитребованияк 
техникебезопасности.Самоподготовкак сдаченорм ВФСКГТО. 
8 класс:Техникадвиженийи 
еѐосновныепоказатели.Активноевключениеучащихсявсамостоятельныезанятияфизическойкуль
турой, втомчисленаподготовкук сдаче норм 
ВФСКГТО. 
9 класс: Спорт и спортивная подготовка. Структура двигательной
 деятельности,отражающиеся всоответствующихспособахееорганизации,исполнения 
иконтроля 
5-9класс:Комплексыупражнений,направленныенаподготовкуучащихсяксдаченормВФСКГТОпо 
разделамбазовыхвидовспорта. 
Физическаякультурачеловека. 
5 класс:Здоровьеиздоровыйобразжизни.Коррекцияосанкии телосложения. 
6 класс:Здоровьеиздоровыйобразжизни.Контроль инаблюдениезасостояниемздоровья. 
7 класс:Здоровьеиздоровыйобразжизни.Контроль инаблюдениезафизическимразвитием. 
8 класс:Здоровьеи  здоровыйобразжизни.  Контрольи  наблюдениеза  
физическойподготовленностью. 
9 класс:Здоровьеиздоровыйобразжизни. 
5 - 9 класс:Требованиябезопасностии перваяпомощь 
притравмахвовремязанятийфизическойкультуройиспортом. 

 
 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация
 ипроведениесамостоятельныхзанятийфизическойкультурой 

Подготовкакзанятиямфизическойкультурой(выборместзанятий,инвентаряиодежды,плани
рованиезанятийсразнойфункциональнойнаправленностью).Подборупражненийи    



составлениеиндивидуальныхкомплексовдляутреннейзарядки, 



физкультминуток,физкультпауз,коррекцииосанкиителосложения.Составлениеплановисамостоя
тельноепроведениезанятийспортивнойподготовкой,прикладнойфизическойподготовкойсучетом
индивидуальныхпоказанийздоровьяифизическогоразвития.Организациядосугасредствамифизиче
скойкультуры. 
Оценкаэффективностизанятийфизической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий.
 Оценкатехникиосваиваемыхупражнений,способывыявленияи 
устранениятехническихошибок.Измерениерезервоворганизма (с 
помощьюфункциональныхпроб). 

 
Физическоесовершенствование
Физкультурно-
оздоровительнаядеятельность 
Комплексыупражненийдляоздоровительныхформ 
занятийфизическойкультурой.Комплексыупражненийсовременныхоздоровительныхсистемфизич
ескоговоспитания,ориентированныхнаповышениефункциональныхвозможностейорганизма,разв
итиеосновныхфизическихкачеств.Индивидуальныекомплексыадаптивнойфизическойкультуры(пр
инарушенииопорно-
двигательногоаппарата,центральнойнервнойсистемы,дыханияикровообращения, при 
близорукости). 
Спортивно-оздоровительнаядеятельность 
Подготовкак  выполнениювидов  испытаний(тестов)и  
нормативов,предусмотренныхВсероссийскимфизкультурно-спортивнымкомплексом«Готовк 
трудуиобороне»(ГТО). 
Гимнастика сосновамиакробатики: 
5 -9 класс:Организующие командыи приемы. 
Акробатическиеупражненияикомбинации.Гимнастическиеупражненияикомбинациинаспортивны
хснарядах(опорныепрыжки,упражнениянагимнастическомбревне(девочки),упражнениянаперекл
адине(мальчики),упражненияи комбинациина 
гимнастическихбрусьях,упражнениянапараллельныхбрусьях(мальчики),упражнениянаразновысо
кихбрусьях(девочки). 
Ритмическая гимнастика сэлементамихореографии(девочки). 
Легкаяатлетика:беговыеупражнения.Прыжковыеупражнения.Упражнения в 
метаниималогомяча. 
Спортивныеигры:технико-тактическиедействияиприемыигрывфутбол,мини-
футбол,волейбол,баскетбол.Правила спортивных игр.Игрыпоправилам. 
Национальныевиды спорта:технико-тактическиедействияи правила. 
Лыжныегонки:передвижениеналыжахразнымиспособами.Подъемы,спуски,повороты,торможен
ия. 
Прикладно-
ориентированнаяфизкультурнаядеятельностьПрикладнаяфизическаяподготовка:ходьба,бег 
и прыжки, выполняемые 
разнымиспособамивразныхусловиях;лазание,перелезание,ползание;метаниемалогомяча по 
движущейсямишени;преодолениепрепятствийразнойсложности; передвижение в висах и 
упорах. 
Полосыпрепятствий,включающиеразнообразныеприкладныеупражнения. 

 
Общефизическая подготовка 
Упражнения, ориентированныена  развитие основныхфизическихкачеств(силы, 
быстроты,выносливости,координации,гибкости,ловкости). 
Специальнаяфизическаяподготовка.Упражнения,ориентированныенаразвитие 
специальныхфизическихкачеств,определяемыхбазовымвидом 
спорта(гимнастикасосновамиакробатики,легкаяатлетика,лыжныегонки,плавание, 
спортивныеигры). 



Тематическоепланированиесопределениемосновных видовучебнойдеятельности 

7классы 
2 часа внеделю,всего68 ч. 

 
Номер

раздела 
Наименование

раздела 
Количество

часов 
Основныевиды учебной деятельностиучащихся 

1.1 Историяисо
временноера
звитиефизич
ескойкульту
ры 

Втечениеурока Раскрываютисториювозникновенияиформированияфизической культуры. 
ХарактеризуютОлимпийскиеигрыдревности как явлениекультуры,раскрываютсодержания 
иправиласоревнований. 
Определяют целивозрожденияОлимпийских игр, 
объясняютсмыслсимволикииритуалов,роль Пьера 
деКубертенавстановленииолимпийскогодвижения. 
Объясняют,чемзамечателенсоветскийпериодразвитияолимпийского движения 

     определяюткакие видыспорта,используютсяшкольной программойпо физической 
культуре,объясняя причинывключенияупражненийизбазовыхвидовспорта. 
Определятьосновныенаправленияразвитияфизическойкультурывобществе,раскрыватьосновыег
оорганизацииипроведения. 
АнализируютположенияФедеральногозакона«Офизическойкультуре».Регул
ярноконтролируядлинусвоеготела,определяюттемпы своегороста. 
Укрепляют мышцыспиныиплечевого поясаспомощью 
специальныхупражнений.Соблюдаютэлементарныеправила,снижающие риск 
появленияболезниглаз. 
Раскрываютзначениенервнойсистемывуправлениидвижениямииврегуляцииосновнымисисте
мамиорганизма. 
Составляют личныйпланфизического самовоспитания. 
Выполняютупражнения для тренировкиразличныхмышечныхгрупп. 
Осмысливают,как 
занятияфизическимиупражнениямиоказываютблагоприятноевлияниенаработуиразвитиевсехс
истем организма, наегорост иразвитие. 
Раскрываютпонятияздоровыйобразжизни,выделяютегоосновныекомпонентыиопределяютихвза
имосвязьсоздоровьемчеловека. 
Объяснять значение режимаднядля 
активнойжизнедеятельностисовременногошкольника.Составлятьиндивидуальныйрежимдня 
иучебной недели. 
Выполнятькомплексыупражненияутреннейгимнастики.Характеризовать цель 
иназначениеутреннейзарядки. 

 



 

   условиях. 
   Соблюдаютосновныегигиеническиеправила. 
   Выбирают режимправильногопитания взависимостиот характерамышечнойдеятельности. 
   Выполняют основныеправила организациираспорядка дня. 
   Объясняют  рольизначениезанятийфизическойкультуройвпрофилактикевредных 
   привычек. 
   Знать исоблюдать правилбезопасности, страховкииразминки. 
   Руководствоватьсяправиламиоказанияпервой доврачебнойпомощипритравмахиушибах. 
   Впарахсодноклассникамитренируются вналоженииповязок ижгутов,переноске 
   пострадавшего. 
   Изучают историюлѐгкойатлетикии запоминают выдающихсяотечественныхспортсменов. 

2.1 Лѐгкаяатлетика 24 ч Изучают историюлѐгкойатлетикии запоминают выдающихсяотечественныхспортсменов. 
   Описывают техникувыполнения беговыхупражнений,осваиваютеѐ самостоятельно,выявляют 
   иустраняют характерные ошибкивпроцессе освоения. 
   Описывают техникувысокогостарта. 
   Выполняют высокийстарт вбегенакороткиедистанции. 
   Демонстрируютвариативное выполнениебеговыхупражнений. 
   Применяют беговыеупражнения дляразвитиясоответствующихфизическихкачеств,выбирают 
   индивидуальныйрежимфизическойнагрузки,контролируютеѐпочастотесердечных 
   сокращений. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениябеговыхупражнений, 
   соблюдаютправилабезопасности. 
   Описывать техникувыполнения беговыхупражнений,осваиваютеѐ самостоятельно,выявляют 
   иустраняют характерные ошибкивпроцессе освоения. 
   Демонстрируютвариативное выполнениебеговыхупражнений. 
   Применяют беговыеупражнения дляразвитиясоответствующихфизическихкачеств,выбирают 
   индивидуальныйрежимфизическойнагрузки,контролируютеѐпочастотесердечных 
   сокращений. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениябеговыхупражнений, 
   соблюдаютправилабезопасности. 
   Описываюттехникувыполненияпрыжковыхупражнений,осваиваютеѐсамостоятельно, 
   выявляюти устраняютхарактерныеошибкивпроцессеосвоения.Применяютпрыжковые 
   упражнения для развития соответствующих физических способностей, выбирают 
   индивидуальныйрежимфизическойнагрузки,контролируютеепочастотесердечных 
   сокращений. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениябеговыхупражнений, 
   соблюдаютправилабезопасности. 



 

   Описываюттехникувыполненияметательныхупражнений,осваиваютеѐсамостоятельно, 
   выявляютиустраняют характерныеошибкивпроцессе освоения. 
   Демонстрируютвариативное выполнениеметательныхупражнений. 
   Применяют метательныеупражнения дляразвитиясоответствующихфизическихспособностей. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоенияметательныхупражнений, 
   соблюдаютправилабезопасности. 
   Демонстрируют  техникуметаниямалогомяча надальностьстрѐхшаговразбегав 
   стандартныхусловияхивсоответствиис образцомэталонной техникивсоревновательной 
   деятельности. 

2.2 Баскетбол 8 ч Изучают историю баскетболаи запоминают именавыдающихсяотечественныхспортсменов 
   – олимпийскихчемпионов.Овладеваютосновнымиприѐмамиигрывбаскетбол.Соблюдают 
   правилатехникибезопасностивовремязанятийи вовремяигры. 
   Описывают техникуизучаемыхприѐмови действий,осваивают ихсамостоятельно,выявляяи 
   устраняятипичные ошибки. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровых 
   приѐмовидействий, соблюдают правилабезопасности. 
   Описывают техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, осваивают ихсамостоятельно, 
   выявляяиустраняятипичныеошибки. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровых 
   приѐмовидействий, соблюдают правилабезопасности. 
   Описывают техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, осваивают ихсамостоятельно, 
   выявляяиустраняятипичныеошибки. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровых 
   приѐмовидействий, соблюдают правилабезопасности 
   Описывают техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, осваивают ихсамостоятельно, 
   выявляяиустраняятипичныеошибки. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровых 
   приѐмовидействий, соблюдают правилабезопасности 
   Описывают техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, осваивают ихсамостоятельно, 
   выявляяиустраняятипичныеошибки. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровых 
   приѐмовидействий, соблюдают правилабезопасности 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятактики игровыхдействий, 
   соблюдаютправилабезопасности. 
   Моделируют тактикуосвоенныхигровыхдействий,варьируютеѐ взависимостиот ситуаций 
   иусловий,возникающихвпроцессе игровойдеятельности. 
   Организуютсовместныезанятия баскетболомсосверстниками,осуществляютсудейство игры. 



 

    Выполняют правилаигры,уважительноотносятсяк соперникуиуправляютсвоимиэмоциями. 
    Применяют правилаподбораодеждыдлязанятийнаоткрытомвоздухе,используют игрув 
    баскетболкаксредствоактивного отдыха. 

2.3 Волейбол  8 ч. Изучают историю волейболаи запоминаютимена выдающихсяотечественныхволейболистов– 
    олимпийскихчемпионов. 
    Овладевают основными приѐмамиигрывволейбол. 
    Соблюдают правилатехникибезопасностивовремязанятийивовремя игры. 
    Описывают техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, осваивают ихсамостоятельно, 
    выявляяиустраняятипичныеошибки. 
    Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровыхприѐмов 
    идействий, соблюдаютправилабезопасности 
    Описывают техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, осваивают ихсамостоятельно, 
    выявляяиустраняятипичныеошибки. 
    Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровыхприѐмов 
    идействий, соблюдаютправила безопасности. 
    Организуютсовместныезанятия волейболомсосверстниками,осуществляютсудейство игры. 
    Выполняют правилаигры,учатся,уважительноотносятсяк соперникуиуправляютсвоими 
    эмоциями. 
    Применяют правилаподбораодеждыдлязанятийнаоткрытомвоздухе,используют игрув 
    волейболкаксредствоактивного отдыха. 
    Описывают техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, осваивают ихсамостоятельно, 
    выявляяиустраняятипичныеошибки. 
    Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровыхприѐмов 
    идействий, соблюдаютправилабезопасности. 

2.6 Гимнастика с 14 ч. Изучают историю гимнастикиизапоминают именавыдающихсяотечественныхспортсменов. 
 элементами   Различают предназначениекаждогоизвидовгимнастики. 
 акробатики   Овладеваютправиламитехникибезопасностии страховкивовремязанятийфизическими 
    упражнениями 
    Различаютстроевыекоманды,чѐтковыполняютстроевыеприѐмы. 
    Описывают техникуобщеразвивающихупражнений. 
    Составляют комбинацииизчисларазученных упражнений. 
    Описывают техникуобщеразвивающихупражненийспредметами. 
    Составляют комбинацииизчисларазученных упражнений. 
    Описывают техникуакробатическихупражнений. 
    Составляютакробатическиекомбинации изчисларазученныхупражнений. 
    Используют данныеупражнения дляразвитиясиловыхспособностейисиловойвыносливости 
    Описывают техникуданныхупражненийисоставляют гимнастическиекомбинацииизчисла 



 

   разученныхупражнений 
Составляютакробатическиекомбинации изчисларазученныхупражнений. 
Используютданные упражнениядля развитиясиловыхспособностейи  
силовойвыносливости. 
Составляютсовместнос 
учителемпростейшиекомбинацииупражнений,направленныенаразвитиесоответствующихфизич
ескихспособностей. 
Выполняют обязанностикомандираотделения. 

     2.7 Лыжнаяпо
дготовка 

16 ч. Изучают  историюлыжногоспорта и запоминают  имена
 выдающихсяотечественныхлыжников. 
Соблюдаютправила,чтобыизбежатьтравмприходьбеналыжах.Вы
полняют контрольныеупражнения. 
Раскрываютзначениезимнихвидов спортадля укрепления здоровья,основныесистемы 

   организмаидля 
развитияфизическихспособностей.Соблюдают 
техникубезопасности. 
Раскрываютпонятиятехникивыполнениялыжныхходовиправиласоревнований. 
Используютразличные упражнениявсамостоятельныхзанятиях 
прирешениизадачфизическойитехническойподготовки. 
Осуществляютсамоконтрользафизическойнагрузкойвовремяэтихзанятий.Применяютправила 
оказанияпомощиприобмороженияхитравмах. 
Описываюттехникуизучаемыхлыжныхходов,осваиваютихсамостоятельно,выявляяиустраняяти
пичные ошибки. 
Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникилыжныхходов,собл
юдаютправилабезопасности. 
Моделируют техникуосвоенныхлыжныхходов,варьируютеѐ в зависимостиот 

    2.9. Прикладно-  Раскрываютзначениелегкоатлетическихупражненийдля укрепленияздоровьяи основных 
 ориентированная

физкультурнаяде
ятельность 

 систем организмаидля развитияфизическихспособностей.Соблюдают 
техникубезопасности.Осваиваютупражнения  для  
организациисамостоятельныхтренировок.Раскрываютпонятиетехникивыполнениялегкоатлетичес
кихупражненийиправиласоревнований. 
Используютразученныеупражнениявсамостоятельныхзанятияхприрешениизадачфизическойит
ехнической подготовки.Осуществляютсамоконтрользафизической 
нагрузкойвовремяэтихзанятий. 
Используютразученныеупражнения,подвижныеигрыиигровыезадания 
всамостоятельныхзанятияхприрешениизадач физической,технической,тактическойи 

  
 



Раскрываютзначениезимнихвидовспортадляукрепленияздоровья,основныхсистеморганизмаи 
для  развитияфизическихспособностей.  СоблюдаюттехникубезопасностРаскрываютпонятие 
техникивыполнениялыжныхходовиправиласоревнований.Использразученныеупражнения  
всамостоятельныхзанятияхприрешениизадачфизическойтехническойподготовки.Осуществляю
тсамоконтроль  зафизическойнагрузкойвоврезанятий. Применяютправила 
оказанияпомощиприобморожениях итравмах. 

Организацияи Подготовкакзанятиямфизическойкультурой(выборместзанятий,инвентаря иодежды,проведение
 планированиезанятийсразнойфункциональнойнаправленностью).Подборупражненийисамостоят
ельн составлениеиндивидуальныхкомплексовдля  утреннейзарядки, физкультминуток, 
ыхзанятий физкультпауз,коррекцииосанкии телосложения.Составлениепланови самостоятельн 
физической проведениезанятийспортивной подготовкой,п кладнойфизической подготовкойсучетом 
культурой индивидуальныхпоказаний здоровьяифизическогоразвития.Организациядосуга 

средствамифизическойкультуры. 
Оценка Самонаблюдениеи самоконтроль.Оценкаэффективностизанятий.Оценкатехники 
эффективности осваиваемыхупражнений,способывыявления иустранениятехническихошибок. 
занятий Измерениерезервов организма (спомощьюфункциональныхпроб). 
физической Выполняют специальноподобранные самостоятельныеконтрольныеупражнения. 
культурой Выполняют разученныекомплексыупражненийдля развитиягибкости. 

Оцениваютсвоюгибкость поприведѐннымпоказателям. 
Отбираютосновныесредства,используемыедляиндивидуальныхкомплексов,утреннезарядки,физ
культминутоки физкультпауз(под ижныхперемен). 
Осуществляют ихпланированиевсамостоятельныхформахзанятий.Выполняют 
разученныекомплексыупражненийдля развитиясилы.Оцениваютсвою силупо 
приведѐннымпоказателям. 
Выполняют разученныекомплексыупражненийдля 
развитиябыстроты.Оцениваютсвоюбыстротупо 
приведѐннымпоказателям. 



 

   Выполняют разученныекомплексыупражненийдля 
развитиявыносливости.Оцениваютсвоювыносливость 
поприведѐннымпоказателям. 
Выполняют разученныекомплексыупражненийдля 
развитияловкости.Оцениваютсвоюловкость 
поприведѐннымпоказателям. 
Раскрываютисторию формированиятуризма. 
Формируют напрактикетуристическиенавыкив 
пешемпоходеподруководствомпреподавателя. 
Объясняютважность бережного отношениякприроде. 

  
 

 
 

8-9классы 
2 часа внеделю,всего136 ч. 

Номер Наименование Количество Основныевиды учебной деятельностиучащихся 
раздела раздела часов  

1.1 Историяи Втечение Используют знания о своихвозрастно-половыхииндивидуальныхособенностях,своего 
 современное урока физическогоразвитияприосуществлении физкультурно-оздоровительнойиспортивно- 
 развитиефизической  оздоровительной деятельности. 
 культуры  Руководствуясьправилами профилактикинарушения осанки,подбирают ивыполняют 
   упражненияпопрофилактикееѐнарушения и коррекции. 
   Раскрываютзначениенервнойсистемывуправлениидвижениямииврегуляцииосновными 

1.2 Современное  системамиорганизма. 
 представлениео  Готовятсяосмысленно,относятся к изучаемымдвигательнымдействиям. 
 физическойкультуре  Осуществляютсамоконтроль зафизическойнагрузкойвовремязанятий. 
   Начинаютвести дневниксамоконтроляучащегося,кудазаносят показателисвоего 
   физическойподготовленности. 
   Раскрываютосновыобучениятехникедвигательныхдействийииспользуют правила еѐ 
   освоения всамостоятельныхзанятиях. 
   Обосновываютуровень освоенностиновыхдвигательныхдействийируководствуются 
   правиламипрофилактикипроявленияиустраненияошибок. 
   Продолжаютусваивать основныегигиеническиеправила. 
   Определяют назначениефизкультурно-оздоровительныхзанятий,их роль изначениев 
   режиме дня. 



 

   Используют правилаподбора исоставлениякомплексафизическихупражненийдля 
   физкультурно-оздоровительных занятий. 
   Определяют дозировкутемпературныхрежимовдлязакаливающихпроцедур, 
   руководствуютсяправиламибезопасностиприих проведении. 
   Характеризуютосновные приѐмымассажа,проводятсамостоятельные сеансы. 
   Характеризуютоздоровительноезначениебани,руководствуютсяправиламипроведения 
   банныхпроцедур. 
   Раскрываютпричины возникновениятравм иповрежденийпри занятияхфизической 
   культуройиспортом,характеризуют типовыетравмыииспользуютпростейшие приѐмыи 
   правила оказанияпервойпомощипритравмах. 
   Обосновываютположительное влияниезанятийфизическимиупражнениямидляукрепления 
   здоровья, устанавливаютсвязьмеждуразвитиемфизическихспособностейи основных 
   систем организма 
   Обосновываютцелесообразностьразвитияадаптивнойфизическойкультурывобществе, 
   раскрываютсодержание инаправленностьзанятий 
   Определяютзадачиисодержаниепрофессионально-прикладнойфизическойподготовки, 
   раскрываютее специфическуюсвязь струдовойдеятельностьючеловека 
   Раскрываютисториювозникновенияиформированияфизической культуры. 
   ХарактеризуютОлимпийскиеигрыдревности как явлениекультуры,раскрываютсодержания 
   иправиласоревнований. 
   Раскрываютпричины возникновенияолимпийскогодвижение вдореволюционнойРоссии, 
   характеризуютисторическую роль А.Д.Бутовского в этомпроцессе.Объясняют и 
   доказывают, чемзнаменателенсоветскийпериодразвитияолимпийского движения вРоссии. 
   Готовят рефератынатемы«Знаменитыйотечественный(иностранный)победитель 
   Олимпиады»,«Удачноевыступлениеотечественныхспортсменовна однойизОлимпиад», 
   «Олимпийскийвидспорта,егорекордынаОлимпиадах». 

2.1 Легкаяатлетика 22 ч.*2кл. Описывают  техникувыполнениябеговыхупражнений,осваиваютеѐсамостоятельно, 
   выявляютиустраняют характерныеошибкивпроцессе освоения. 
   Демонстрируютвариативное выполнениебеговыхупражнений. 
   Применяютбеговыеупражнениядляразвитиясоответствующихфизическихкачеств, 
   выбираютиндивидуальныйрежимфизическойнагрузки,контролируютеѐпо  частоте 
   сердечныхсокращений. 
   Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениябеговыхупражнений, 
   соблюдаютправилабезопасности. 



 

   Применяютбеговыеупражнениядляразвитиясоответствующихфизическихкачеств,выбираютинд
ивидуальныйрежимфизическойнагрузки,контролируютеѐпо частотесердечныхсокращений. 
Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениябеговыхупражнений,соблюда
ютправилабезопасности. 
Демонстрируютвариативное выполнениеметательныхупражнений. 
Применяютметательныеупражнениядляразвитиясоответствующихфизическихспособностей.Вза
имодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоенияметательныхупражнений,соблюд
ают правилабезопасности. 
Демонстрироватьтехникуметаниямалогомячанадальностьстрѐхшаговразбегавстандартныхусло
вияхивсоответствиисобразцомэталоннойтехникивсоревновательнойдеятельности. 
Применяют разученные упражнения для развитиявыносливости. 
Применяют разученные упражнения для развитияскоростно-
силовыхспособностей.Применяют разученные упражнения для 
развитияскоростныхспособностей 
Раскрываютзначение легкоатлетическихупражнений дляукрепленияздоровья 
иосновныхсистем организмаидля развитияфизическихспособностей. 
Осваиваютупражнениядля организациисамостоятельныхтренировок. 
Раскрываютпонятиятехникивыполнениялегкоатлетическихупражнений 
иправилсоревнований. 
Используютназваниеупражнения 
всамостоятельныхзанятияхприрешениизадачфизическойитехнической подготовки. 
Осуществляютсамоконтроль 
зафизическойнагрузкойвовремяэтихзнаний.Раскрываютпонятиятехникивыполнения
легкоатлетическихупражнений иправилсамоконтроля,гигиеныисоревнований. 
Составляютсовместносучителемпростейшиекомбинацииупражнений,направленныенаразв
итиесоответствующихфизическихспособностей. 
Измеряютрезультаты,помогают 
ихоцениватьипроводитьсоревнования.Оказывают помощь вподготовке 
мест проведениязанятий. 

Соблюдают правил соревнований. 
 Баскетбол 8ч *2кл Взаимодействуютсосверстникамив 

процессесовместногоосвоениятехникиигровыхОписывают 
техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, осваивают 
ихсамостоятельно,выявляяиустраняятипичныеошибки. 

         



 

   от ситуацийиусловий,возникающихвпроцессеигровойдеятельности. 
Моделируют тактикуосвоенныхигровыхдействий,варьируютеѐ взависимостиот 
ситуацийиусловий,возникающихвпроцессе игровойдеятельности. 
Организуютсовместныезанятия 
баскетболомсосверстниками,осуществляютсудействоигры. 
Выполняют правилаигры,уважительноотносятсяк 
соперникуиуправляютсвоимиэмоциями. 
Определяютстепеньутомленияорганизма 
вовремяигровойдеятельности,используютигровыедействиябаскетболадлякомплексного
развитияфизическихспособностей. 
Применяют правилаподбораодеждыдлязанятийнаоткрытомвоздухе,используют 

   Волейбол 8ч *2кл Описывают техникуизучаемыхигровыхприѐмовидействий, 
осваиваютихсамостоятельновыявляяиустраняятипичныеошибки. 

Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровыхприѐ
мовидействий, соблюдают правилабезопасности. 
Организуютсовместныезанятия 
волейболомсосверстниками,осуществляютсудействоигры. 
Выполняют правилаигры,учатся,уважительноотносятсяк 
соперникуиуправляютсвоимиэмоциями. 
Определяютстепеньутомленияорганизма 
вовремяигровойдеятельности,используютигровыедействияволейболадлякомплексногор
азвитияфизическихспособностей. 
Применяют правилаподбораодеждыдлязанятийнаоткрытомвоздухе,используют 
игрувволейболкаксредствоактивного отдыха. 
Используютигровыеупражнения для 
развитияназванныхкоординационныхспособностей.Определятьстепеньутомленияорганизма 
вовремя игровойдеятельности,используютигровыедействия для развитиявыносливости. 
Определятьстепеньутомленияорганизмавовремяигровой 
деятельности,используютигровыедействия для развитияскоростныхискоростно-
силовыхспособностей. 
Моделируюттехникуосвоенныхигровыхдействийиприѐмов,варьируютеѐвзависимостиот 
ситуацийиусловий,возникающихвпроцессеигровойдеятельности. 
Характеризуюттехникуитактикувыполнениясоответствующихигровыхдвигательныхдействий.
Руководствуютсяправиламитехникибезопасности.Объясняютправилаиосновыорганизацииигры
. 

   



 

   Осуществляетсамоконтроль зафизическойнагрузкойвовремяэтих занятий. 
Организуютсосверстникамисовместныезанятияпоподвижнымиграми 
игровымупражнениям,приближѐнныек  
содержаниюразучиваемойигры,осуществлятьпомощьвсудействе,комплектовании 

    2.5 Гимнастикас 
элементамиа
кробатики 

14 ч.*2кл Различаютстроевыекоманды. 
Чѐтковыполняютстроевыеприѐмы. 
Описывают 
техникуобщеразвивающихупражненийисоставляют 
комбинацииизчисларазученных упражнений. 
Описывают техникуобщеразвивающихупражненийспредметамиисоставляют 
комбинацииизчисларазученныхупражнений. 
Описывают техникуподъемапереворотом вупор силой. 
Определяют ивыполняют подготовительныеупражнения для 
освоенияподъемапереворотомвупор силой. 
Описывают техникуакробатическихупражнений 
исоставляютакробатическиекомбинацииизчисларазученныхупражнений. 
Используютгимнастическиеиакробатическиеупражнения для 
развитиякоординационныхспособностей. 

    



 

   выносливости. 
Используют данныеупражнения дляразвитияскоростно-
силовыхспособностей.Используют данныеупражнения дляразвитиягибкости. 
Раскрываютзначение гимнастическихупражненийдля 
сохраненияправильнойосанки,развитияфизическихспособностей. 
Оказывают страховкуипомощь вовремязанятий, соблюдают 
техникубезопасности.Владеютупражнениядля 
организациисамостоятельныхтренировок. 
Используютразученныеупражнения 
всамостоятельныхзанятияхприрешениизадачфизическойитехнической подготовки. 
Осуществляютсамоконтроль зафизическойнагрузкойвовремяэтих занятий. 
Составляютсовместносучителемпростейшиекомбинацииупражнений,направленныенаразви
тиесоответствующихфизическихспособностей.Выполняютобязанностикомандираотделения
. 
Оказывают помощь 

  
 

 Лыжнаяподготовка 16 ч*2кл Описывают техникуизучаемыхлыжныхходов,осваиваютихсамостоятельно,выявляя 
ияяустраняятипичные ошибки. 

Взаимодействуютсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникилыжныхходов,собл
юдаютправилабезопасности. 
Моделируют техникуосвоенныхлыжныхходов,варьируютеѐ в зависимостиот 
ситуацийиусловий,возникающих в процессепрохождения дистанции. 
Раскрываютзначениезимнихвидовспортадляукрепленияздоровья,основныесистемыорган
измаидля развитияфизическихспособностей.Соблюдают техникубезопасности. 

 
Применяют изученные 
упражненияприорганизациивсамостоятельныхтренировок.Раскрываютпонятиятехник
ивыполнениялыжныхходовиправиласоревнований. 
Используютназванные упражнениявсамостоятельныхзанятиях прирешении 
задачфизическойитехнической подготовки. 
Осуществляютсамоконтроль зафизическойнагрузкойвовремяэтих 

      
    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

тивностизанятий.Оценкатехники 
 

хническихошибок.Измерение 
резервовИспользуютизученные 
комплексыупражненийв 

 
 

туройвовремяэтихзанятий.Выбираютвид 
 

ойподготовленности.Составляют 
 

ельныхзанятиях.Осуществляютсамоконтроль 

2.6.  Прикладно- Определяютзадачиисодержаниеприкладнойфизическойподготовки,раскрываютее  
  ориентированная специфическуюсвязь струдовойдеятельностьючеловека.  
  физкультурная Используютназванные упражнения,подвижные игрыиигровыезадания всамостоятельных  
  деятельность занятияхприрешениизадач физической,технической,тактической и спортивнойподготовки.  
   Осуществляютсамоконтроль зафизической нагрузкойвовремяэтих занятий.  
   Используютразученныеупражнениявсамостоятельныхзанятияхприрешениизадач  
   физическойи техническойподготовки.Осу ществляютсамоконтрользафизической  
   нагрузкойвовремяэтихзанятий.   
   Раскрываютзначениезимнихвидовспортадля укрепленияздоровья,основныхсистем  
   организмаи дляразвитияфизическихспособностей.Соблюдаюттехникубезопасности.  
   Раскрываютпонятиетехникивыполнения лыжных  ходовиправиласоревнований.  
   Используютразученныеупражнениявсамостоятельныхзанятияхприрешениизадач  
   физическойи техническойподготовки.Осу ществляютсамоконтрользафизической  
   нагрузкойвовремя занятий. Применяют правила оказанияпомощи приобмороженияхи  
   травмах.   

4.1.  Организация и Подготовкак занятиямфизическойкультурой(выборместзанятий,инвентаря иодежды,  
  проведение планированиезанятий сразной функционал ьнойнаправленностью).Подборупражненийи  
  самостоятельных составлениеиндивидуальныхкомплексов дляутреннейзарядки,физкультминуток,  
  занятий физкультпауз,коррекцииосанкии телосло жения.Составлениепланови самостоятельное  
  физической проведениезанятийспортивной подготовкой,прикладной физическойподготовкойсучетом  
  культурой индивидуальныхпоказанийздоровья и физическогоразвития.Организация досуга  
   средствамифизическойкультуры.   

4.2 
Самонаблюдение исамоконтроль.Оценкаэффек 

Оценка осваиваемых 
эффективности упражнений,способывыявленияиустранения те 
занятийфизической организма (с помощьюфункциональныхпроб). 
культу- самостоятельныхзанятиях. 
рой 

Осуществляютсамоконтрольза физическойкуль 
спорта. 
Пробуютвыполнитьнормативы 
общейфизическкомплексыупражненийдля 
общейразминкиИспользуютразученныеупражнен
иявсамостоятза 

 

  

 



3.Тематическоепланированиесопределениемосновныхвидову
чебнойдеятельностиобучающихся. 

 
№ 
п/п 

Видпрограммного материала 7 
кл 

8 
кл 

9 
кл 

1.1 Основызнаний(втечениеурока) 3 3 3 

1.2 Спортивныеигры 14 14 16 

1.3 Гимнастикасэлементамиакробатики 14 14 14 

1.4 Легкаяатлетика 24 26 22 

1.5 Лыжнаяподготовка 16 16 16 

 Итого: 68 69 68 



 

Диагностикафизическойподготовленностиуча
щихся(тестирование) 

Контрольныенормативыдля  7класса 
 
   мальчик   Девочки  

 Контрольноеупражнение 5 4 3 5 4 3 

1 Бег 30 м 4.9 5.4 5.9 5.0 5.6 6.2 

2. Бег 60 м 9.4 10.2 11.0 9.8 10.4 11.2 

3. Бег 1000 м 4.20 4.40 5.00 4.50 5.30 5.50 

4. Бег 1500 м. 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

5. Прыжок вдлинус места 190 175 155 175 160 140 

6. Подтягивание/отжимания 8 6 5 19 15 11 

7. Пресс 30сек. 25 23 20 20 18 15 



 

8. Прыжкинаскакалке30 сек. 50 40 35 55 45 40 

9. Наклонтуловища впередсм 9 6 3 18 11 6 

10. Прыжок вдлинус разбега 380 350 290 350 300 240 

11. Метаниемяча150 г. 39 31 23 26 19 16 

12. Бег налыжах 2км 13.00 14.00 14.30 14.00 14.30 15.00 

13. Прыжок ввысоту 115 105 95 105 95 85 

Контрольныенормативыдля  8класса 
 
   мальчик   Девочки  

 Контрольноеупражнение 5 4 3 5 4 3 

1 Бег 30 м 4.7 5.1 5.7 4.9 5.4 6.1 

2. Бег 60 м 8.8 9.7 10.5 9.7 10.2 10.7 

3. Бег 1000 м 4.15 4.30 5.00 4.40 5.15 5.45 

4. Бег 2000 м. 10.00 10.40 11.40 11.00 12.40 13.50 

5. Прыжок вдлинус места 195 180 165 180 170 150 

6 Прыжок ввысоту 125 115 100 110 100 90 

7. Подтягивание/отжимания 9 7 6 19 15 11 

8. Подниманиетуловища30 с 26 24 21 22 20 17 

9. Прыжкинаскакалке30 сек. 55 45 40 60 55 45 

10 Наклонтуловища впередсм 11 8 4 20 13 8 

11. Прыжок вдлинус разбега 410 370 310 360 310 260 

12. Метаниемяча150 г. 42 37 28 27 21 17 

13. Бег налыжах 3км 18.00 19.00 20 20.00 21.00 23.00 



Контрольныенормативыдля  9класса 
 
   мальчик   Девочки  

 Контрольноеупражнение 5 4 3 5 4 3 

1 Бег 30 м 4.6 5.0 5.5 4.8 5.2 5.9 

2. Бег 60 м 8.4 9.2 10.0 9.4 10.0 10.5 

3. Бег 1000 м 4.15 4.30 5.00 4.40 5.15 5.45 

4. Бег 2000 м. 9.20 10.10 11.00 10.30 12.00 13.00 

5. Прыжок вдлинус места 210 190 180 190 170 150 

6 Прыжок ввысоту 130 120 110 115 105 95 

7. Подтягивание/отжимания 10 8 7 20 15 12 

8. Подниманиетуловища30 с 27 24 21 24 21 18 

9. Прыжкинаскакалке30 сек. 60 50 40 70 60 55 

10 Наклонтуловища впередсм 12 9 5 20 13 8 

11. Прыжок вдлинус разбега 430 380 330 370 330 290 

12. Метаниемяча150 г. 45 40 31 28 23 18 

13. Бег налыжах 3км 17.30 18.00 19.00 19.30 20.30 21.30 



КАЛЕНДАРНО- ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 
7 класс 

Общееколичествочасов   -70 
 

ОбщееколичествоучебныхчасовнаIчетверть-18 
 
 

Н
ом

ер
ур

ок
а  

Темаурока 

Ко
л-

во
ча

со
 

 

Элементысодержания 

Легкаяатлетика–10ч 

1 Высокийстарт 1  
Высокийстарт30–40м.Бегподистанции(50–
60м).Специальныебеговыеупражнения.ОРУ.Челночныйбег3х10.ИнструктажпоТБ.Разви
тиескоростныхкачеств  

2  
Бегсуск

орением 

2  
Высокийстарт40–50м.Бегподистанции(40–
60м).ОРУвдвижении.Эстафеты.Челночныйбег3х10.Специальныебеговыеупражнения.Р
азвитиескоростныхкачеств.Правиласоревнований 

4-5 Бегнаре
зультат60
метров 

2 Низкийстарт30–40м.Бегподистанциидо4мин.. 
Финиширование.ОРУ.Техникаразбегавпрыжкахвдлину.Сразбега.Специальныепры
жковыеупражнения..Развитиескоростныхкачеств.Правиласоревнований 

6 Прыжок
вдлинуср
азбега 

1 Прыжоквдлинус9–11беговыхшагов.Отталкивание.Разбег. 
Метаниетеннисногомячанадальностьиназаданноерасстояние.ОРУ.Специальныебего
выеупражнения.Развитияскоростно-силовыхкачеств.Правиласоревнований 

7  
Прыжкав 

2 Прыжоквдлинус9–11беговыхшагов.Отталкивание.Метание 

 

 длинус
разбега 

 теннисногомячанадальностьиназаданноерасстояние.ОРУ.Специальныебеговыеупра
жнения.Развитияскоростно-силовыхкачеств.Правиласоревнований 

8 Метанием
алогомяча 

1 Прыжоквдлинус9–11беговыхшагов.Метаниемячавесом(150г)сместанадальностьс4-
5бросковыхшагов.ОРУ.Специальныебеговыеупражнения.Развитияскоростно-
силовыхкачеств.Правиласоревнованийполегкойатлетике 

9- 
10 

Бегнасред
ниедистан

ции 

2 Бег1500метров.ОРУ.Специальныебеговыеупражнения.Спортивныеигры.Правиласоре
внований. 
Развитиевыносливости. 

    

11 Поворотыс
мячомибезм
яча 

1 Передвижениеигрока.Поворотысмячомибезмяча..Остановкапрыжком.Передачимячанамес
теспассивнымсопротивлениемзащитника.Ведениемячанаместесразнойвысотойотскока.Бро
сокмячавдвижениидвумярукамиснизу. 
Позиционноенападениесизменениемпозиций.Развитиекоординационныхсп
особностей.Правилаигрывбаскетбол 

12  
 
Передачи
мяча 

1 Передвижениеигрока.Поворотысмячом.Сочетаниеприемовпередвиженийиостановокигрока
.Передачимячанаместеспассивнымсопротивлениемзащитника.Ведениемячанаместесразной
высотойотскока.Бросокмячавдвижениидвумярукамиснизу.Позиционноенападениесизмене
ниемпозиций. 
Развитиекоординационныхспособностей.Основыобученияисамообучениядвига
тельнымдействиям,ихрольвразвитиипамяти,вниманияимышления 



 

13 Броскимяча
покольцу 

1 Передвижениеигрока.Поворотысмячом.Сочетаниеприемовпередвиженийиостановокигрока
.Передачимячанаместеспассивнымсопротивлениемзащитника.Ведениемячанаместесразной
высотойотскока.Бросокмячавдвижениидвумярукамиснизу.Позиционноенападениесизмене
ниемпозиций. 
Развитиекоординационных 
способностей.Основыобученияисамообучениядвигательнымдействиям,ихроль
вразвитиипамяти,вниманияимышления 

14 Ведениемяча
вдвижении 

1 Передвижениеигрока.Поворотысмячом.Сочетаниеприемовпередвиженийиостановокигрока
.Передачимячанаместеспассивнымсопротивлениемзащитника.Ведениемячанаместесразной
высотойотскока.Бросокмячавдвижениидвумярукамиснизу.Позиционноенападениесизмене
ниемпозиций. 
Развитиекоординационныхспособностей.Правилабаскетбола 

 
15 

Учебнаяигра 1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановокигрока.Передачамячаразличнымспособомвдви
женииспассивнымсопротивлениемигрока.Бросокмячадвумярукамиотголовысместассопрот
ивлением.Учебнаяигра.Ведениемячассопротивлением.Развитиекоординационныхспособност
ей 

 
16 

Учебнаяигра
3х3, 
3х2 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановокигрока.Передачамячаразличнымспособомвпар
ахвдвиженииспассивнымсопротивлениемигрока.Бросокмячадвумярукамиотголовысместас
сопротивлением.Учебнаяигра. 
Ведениемячассопротивлением.Развитиекоординационныхспособностей 

 
17 

Бросокмяч
адвумярук
ами 
отголовы 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановокигрока.Передачамячаразличнымспособомвпар
ахвдвиженииспассивнымсопротивлениемигрока.Бросокмячадвумярукамиотголовысместас
сопротивлением.Учебнаяигра. 
Ведениемячассопротивлением.Развитиекоординационныхспособностей 

 
18 

Учебно–
тренировочна
яиграпоупро
щеннымправ
илам 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановокигрока.Передачамячаразличнымспо
собомвпарахвдвиженииспассивнымсопротивлениемигрока. 
Бросокмячаоднойрукойотплечасместассопротивлением.Учебнаяигра.Ведениемячассопр
отивлением.Развитие 



IIчетверть 

ОбщееколичествоучебныхчасовнаIIчетверть–

14Гимнастика-14часов 

 
 
 
 

19  
 
акробатика 

1 Кувыроквпередвстойкуналопатках(мальчики).Кувырокназадвполушпагат.Мост
изположениястоя,безпомощи(девочки).ОРУспредметами.Эстафеты.Лазаниепок
анатувдваприема.Развитиесиловыхспособностей 

20 1 Кувыроквпередвстойкуналопатках(мальчики).Кувырокназадвполушпагат.Мост
изположениястоя,безпомощи(девочки).ОРУспредметами.Эстафеты.Лазаниепок
анатувдваприема.Развитиесиловыхспособностей 

 
21 

1 Кувыроквпередвстойкуналопатках,стойканаголовессогнутыминогами(мальчики
).Мостизположениястоя,безпомощи(девочки).Лазаниепоканатувдваприема.ОРУ
спредметами.Эстафеты.Развитиесиловыхспособностей 

22- 
23 

Акробатических
комбинации 

2 Кувыроквпередвстойкуналопатках,стойканаголовессогнутыминогами(мальчики
).Мостизположениястоя,безпомощи(девочки).Лазаниепоканатувдваприема.ОРУ
спредметами.Эстафеты.Развитиесиловыхспособностей 

24 Лазаниепоканату
вдваприема 

2 Лазаниепоканатувдваприема.ОРУспредметами.Эстафеты.Развитие 

 

25  
Лазаниепоканату
Висы. 

Строевыеу
пражнения 

 силовыхспособностей 

26 Подъемперевор
отомвупор,пере
движениеввисе(
мальчики).Махо
моднойрукой,то
лчкомдругойпо
дъемпереворото
м(девочки). 

1 Лазаниепоканатувдваприема.ОРУспредметами.ЭстафетыРазвитиесиловыхспосо
бностей 

27 Махомназадсо
скок(мальчики
),Махомодной
рукой,толчком
другойподъем
переворотом(д
евочки). 

1 Выполнениекоманд:«Полоборотанаправо!»,«Полоборотаналево!».ОРУнаместе.Под
ъемпереворотомвупор,передвижениеввисе(мальчики). 
Махомназадсоскок(мальчики),Махомоднойрукой,толчкомдругойподъемперев
оротом (девочки). 
Эстафеты.Развитиесиловыхспособностей.Упражненияна 
гимнастическойскамейке.Значениегимнастическихупражненийдляразвития
гибкости 

28 Висыиупоры..
Подтягивание 

2 Выполнениеупражненийнатехнику.Подтягиваниеввисе 

 
29 

Подъемперево
ротомвупор,пе
редвижениев 

2 Опорныйпрыжок,согнувноги(мальчики).Прыжокногиврозь(девочки).ОРУспред
метами.Эстафеты.Прикладноезначение 

Н
ом

ер
ур

ок
а  

Темаурока 
Ко

л-
во

ча
с

 

 
Элементысодержания 

 



 

 висе(мальчики).
Махомоднойру
кой,толчкомдру
гойподъемпере
воротом(девочк
и) 

 гимнастики.Развитиескоростно-силовыхспособностей 

30 Опорный
прыжок 

1 Опорныйпрыжок,согнувноги(мальчики).Прыжокногиврозь(девочки).ОРУспред
метами.Эстафеты.Прикладноезначениегимнастики.Развитиескоростно-
силовыхспособностей 

 
31 

Опорный
прыжок 

2 Опорныйпрыжок,согнувноги(мальчики).Прыжокногиврозь(девочки).ОРУспред
метами.Эстафеты.Прикладноезначениегимнастики.Развитиескоростно-
силовыхспособностей 

32 Прыжокнагивр
озь(козелвшир
ину,высота100-
110см.) 

2 Выполнениеопорногопрыжка.ОРУспредметами.Эстафеты.Развитие скоростно-
силовыхспособностей 

 

III 
четверть 

ОбщееколичествоучебныхчасовнаIIIчетверть–20 
 

Н
ом

ер
ур

ок
а 

 
 
 

Темаурока 

К
ол

-в
оч

ас
ов

  
 
 

Элементысодержания 

Лыжнаяподготовка16ч 

33  
Скольжение
безпалок 

1 Техникабезопасностинаурокахлыжнойподготовки 
ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Скольжениебезпалок.Безшажны
йход.Одновременныйдвухшажныйход.Прохождениедистанции1км. 

34 Одновременны
йдвушажныйх
од 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Скольжениебезпалок.Безшажны
йход.Одновременныйдвухшажныйход.Прохождениедистанции1км 

35 Одновременны
йбезшажный 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Скольжениебезпалок.Без
шажныйход.Одновременный двухшажныйход.Лыжнаяэстафета. 
Прохождениедистанции1км. 

 
36 

Эстафетный
бег 

2 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Одновременныйбезшажныйходнанебольшомуклонеместность.Эстафетабезпалоксэтап
омдо120метров. 



 

37 Подъем 
«елочкой». 

 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Скольжениебезпалок.Одн
овременныйодношажныйход.Прохождениедистанции1км.Подъем 

38 Торможение
плугом 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Скольжениебезпалок.Од
новременныйодношажныйход.Прохождениедистанции1км.Подъем 
«елочкой».ТорможениеплугомПоворотысоспусковвправовлево.Прохождение2км. 

 
39 

Спускии
подъемы 

1 Техникабезопасностиприспускахиподъемах.Провед
ениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Спускисуклоновпод45градусов.Подъемелочкой.Прохождениедистанциидо3км.сосмено
йходов.Поворотынаместе. 

40  
 
Спускии
наклоны 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Спускисуклоновпод45градусов.Подъемелочкой.Прохождениедистанциидо2км.сосмено
йходов. 
Поворотынаместе. 

41  
Поворотына
месте. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Спускисуклоновпод45градусов.Подъемелочкой.Прохождениедистанциидо2км.сосмено
йходов. 
Поворотынаместе. 

42  
Поворотына
месте. 

1 ПроведениекомплексаОРУ.Прохождениедистанции3,5км.сосменойходоввсреднейскор
ости. 

43 Прохождение
дистанции3,5
км. 

1  

ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Соревнованияполыжнымгонкам.Контрольпрохождениядистанции1км. 

44 Лыжныегонки
1км. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Спускивсреднейстойке,подъем«елочкой»,торможение«плугом».Прохождениедис
танции3км. 

45 Спускисгорки 1 Техникабезопасностиприспускахиподъемах.Провед
ениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Спускисуклоновпод45градусов.Подъемелочкой.Прохождениедистанциидо2км.сосменн
ойходов 

46 Спускисуклон
овпод45градус
ов 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Техникаторможения«плугом»сосклона45 градусов.Прохождениедистанции2-
2,5км.ссовершенствованиемпройденныхходов. 

47-48 Прохождение
дистанции2-
2,5км. 

2 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Соревнованияполыжнымгонкам.Подведениеитоговпроведенияурокалыжнойпод
готовки. 
Сдачазадолжникамиучебныхнормативов. 

49 Стойкаипере
мещениеигр
ока 

1 Стойкаиперемещениеигрокаприставнымшагомбоком,лицомиспиной.Передача 
мячасверхудвумярукамивпарахчерезсетку.Эстафеты.Нижняяпрямаяподача.Играпоупр
ощеннымправилам.ПравилаТБнаурокахспортивныхигр 

50 Передачамяча
сверхудвумяр
укаминаместе
ипосле 

1 Стойкаиперемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукаминаместеипоследвиж
ения.Эстафеты.Нижняяпрямаяподача.Играпоупрощеннымправилам. 
Терминологияигры 

51 Передачамяча
сверхудвумяр
уками 

1 Стойкаиперемещениеигрокаприставнымшагомбоком,лицомиспиной..Передачамячасвер
худвумярукамивпарахчерезсетку.Эстафеты.Нижняяпрямаяподача.Приеммячаснизудвум
ярукамичерезсетку.Играпоупрощеннымправилам 

52  
Нижняяпрямая
подачамяча 

1 Стойкаиперемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукамивпарахчерезсетку.Эстаф
еты.Нижняяпрямаяподачамяча.Приеммячаснизудвумярукамичерезсетку. 
Нападающийударпослеподбрасыванияпартнером.Играпоупрощеннымправилам. 
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53 Прыжкив
высоту 

1 Прыжокввысотус5–5беговыхшаговспособомперешагивания. 

 

 способом 
«перешагивани

я» 

 Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростно-
силовыхкачеств.Правиласоревнований.Техникабезопасностипризанятияхлегкойа
тлетикой. 

54  1 Прыжокввысотус5–
7беговыхшаговспособомперешагивания.Специальныебеговыеупражнения.Развитиеск
оростно-
силовыхкачеств Правиласоревнований Техникабезопасностипризанятияхлегкойатлети

  
55 

 2 Прыжокввысотус3–
5беговыхшаговспособомперешагивания.Специальныебеговыеупражнения.Развитиеск
оростно-
силовыхкачеств.Правиласоревнований.Техникабезопасностипризанятияхлегкойатлет

й М йб 4  56  1 Прыжокввысотус9–
11беговыхшаговспособомперешагивания.Специальныебеговыеупражнения.Развит
иескоростно-
силовыхкачеств Правиласоревнований Техникабезопасностипризанятияхлегкойат

     
57  

Передачамяча
двумярукамип
ослеперемеще
ния 

1 Стойкаиперемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукамивпарахчерезсетку.Перед
ачамячасверхудвумярукаминаместеипослеперемещения.Эстафеты.Нижняяпрямаяподач
амяча.Приеммячаснизудвумярукамичерезсетку..ИграпоупрощеннымправиламРазвитие
координационныхспособностей. 

58 Приеммяча
снизудвумя
руками 

1 Стойкаиперемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукамивпарахчерезсетку.Нижн
яяпрямаяподачамяча.Приеммячаснизудвумярукамичерезсетку.Играпоупрощеннымпра
вилам.Развитиекоординационныхспособностей. 

59 Нижняяпрямая
подачамяча. 

1 Стойкаиперемещениеигрока.Комбинацииизосвоенныхэлементов(прием,передача).Ни
жняяпрямаяподачамяча.Приеммячаснизудвумярукамичерезсетку.Тактикасвободногоп
адения.Играпоупрощеннымправилам.Развитиекоординационныхспособностей. 

60 Подачамяча
черезсетку 

1 Стойкаиперемещениеигрока.Комбинацииизосвоенныхэлементов(прием,передача,уда
р).Нижняяпрямаяподачамяча.Приеммячаснизудвумярукамичерезсетку. 
Тактикасвободногопадения.Играпоупрощеннымправилам.Развитиеко
ординационныхспособностей. 



 
 

 
 

61- 
62 

Бег60метров 2 Техникабезопасностипризанятийлегкойатлетикой.Специальныебеговыеупражнения.О
РУразвитиескоростно-
силовыхкачествМетаниетеннисногомячаназаданноерасстояние.Бегвмедленномтемпед
о5минут. 

63 Метаниете
ннисногом
ячанадаль
ность 

2 Специальныебеговыеупражнения.ОРУразвитиескоростно-
силовыхкачеств.Бегвмедленномтемпедо6минут.Метание(малого)теннисногомячанадально
стьотскокаотстены.Метаниетеннисногомячавкоридоре5-
6метроввгоризонтальнуюивертикальнуюцель(1х1)срасстояния8-10метров. 

64 Метаниемало
гомячасрасст
ояния 
4-5метров 

1 Специальныебеговыеупражнения.ОРУразвитиескоростно-
силовыхкачеств.Метаниетеннисного(малого)мячанадальностьвкоридоре5-
6метров.Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги». 

65- 
66 

Прыжкив
длинус 
7-

9шаговразбе
га 

2 Специальныебеговыеупражнения.ОРУразвитиескоростно-
силовыхкачеств.Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги»с7–9шаговразбега. 
Эстафетныйбегдо40метровэтап. 

67 Бросокнаб
ивногомяч
а(2кг.) 

1 Специальныебеговыеупражнения.ОРУразвитиескоростно-
силовыхкачеств.Эстафетныйбег.Кроссоваяподготовка1км. 

68 Кроссоваяп
одготовка1к
м. 

1 ОРУразвитиескоростно-
силовыхкачеств.Проведениеэстафеты,Подтягиваниенаперекладине–
мальчики,отжиманиеотпола–
девочки.Подведениеитоговзаучебныйгод.Домашнеезаданиеналето. 
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1 Низкий
старт 

1 Низкийстарт 30–40м.Бегподистанции(70–80 м). 
Эстафетныйбег.ОРУ.Специальныебеговыеупражнения. 
ИнструктажпоТБ.Развитиескоростныхкачеств 

2 Бег 30 
метров 

1 Низкийстарт 30–40м.Бегподистанции(70–80 м). 
Эстафетныйбег.ОРУ.Специальныебеговыеупражнения. 
Развитиескоростныхкачеств. Правилаиспользованиял/а упражненийдля 
развитияскоростныхкачеств 

3-4 Бег с 
ускорением
70–80 м, 

2 Низкийстарт 30–40м.Бегподистанции(70–80 м). 
Финиширование.Эстафетныйбег. ОРУ. 
Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростныхкачеств. 
Правилаиспользованиял/а упражненийдляразвитияскоростныхкачеств 

5 Бегнарезул
ьтат100 
метров 

1 ОРУ. Низкийстарт30–40м.Бегпо дистанции(70–80 м). 
Финиширование.Эстафетныйбег. ОРУ. 
Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростныхкачеств. 
Правилаиспользованиял/а 
упражненийдляразвитияскоростныхкачеств Специальныебеговыеупражнени
 

 

6 Прыжоквд
линус 11- 
13  
шаговраз
бега 

1 Прыжоквдлинус 11–13беговыхшагов. Отталкивание.Метаниемалого 
мячанадальностьс5–6шагов, метание в 
горизонтальнуюцель.ОРУ.Специальныебеговыеупражнения. 
Правилаиспользованиял/а упражненийдля развитияскоростно-
силовыхкачеств 

7 Прыжокв
длинусраз
бега. 

1 Прыжоквдлинус 11–13беговыхшагов. Отталкивание.Метание150г 
мячанадальностьс5–6шагов. 
ОРУ.Специальныебеговыеупражнения.Правилаиспользованиял/а 
упражненийдля развитияскоростно-силовыхкачеств 

8 Метаниемал
огомяча 

1 Прыжоквдлинунарезультат срасстояния12-14метров(девушки),до 16 
метров(юноши).Техникавыполненияметаниемячас разбега 

9- 
10 

Бегнасред
ниедистан
ции 

2 Бег1000м.(мин). ОРУ.Специальныебеговыеупражнения. 
Спортивныеигры.Правиласоревнований. Развитиевыносливости 

    11  
Передачи
мяча 

1 Сочетаниеприемовпередвижений и остановокигрока.Ведениемячассопротивлением 
на месте.Бросокдвумяруками 
отголовысместа.Передачимячаразнымиспособаминаместе. 
Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей.Совершенствованиефиз
ическихспособностейиих влияниенафизическоеразвитие 

12 Броскимяча
покольцу 

1 Сочетаниеприемовпередвижений и 
остановокигрока.Ведениемячассопротивлением на 
месте.Бросокдвумяруками отголовысместа 
ипослеведения. Передачи мячаразнымиспособаминаместе. 
Личнаязащита.Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей 

13 Штрафной
бросок 

1 Сочетаниеприемовпередвижений и 
остановок.Сочетаниеприемовведения,передачи,бросков.Штрафнойбросок. 
Позиционное нападениесосменой мест.Бросокоднойрукойотплеча вдвижении 
ссопротивлением.Развитиекоординационныйспособностей. 



 

14 Передачимя
чаразнымис
пособамивд
вижении. 

1 Сочетаниеприемовпередвиженияи 
остановокигрока.Ведениемячассопротивлением.Штрафнойбросок. 
Сочетаниеприемовведения, 
передачи,бросковссопротивлением.Быстрыйпрорыв2×1, 3×2. 
Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей. 

15  
Бросокодно
йрукойотпл
ечасместаУ
чебнаяигра3
х3 
,4х4 

1 Сочетаниеприемовпередвижений и 
остановокигрока.Ведениемячассопротивлением.Бросокоднойрукойотплечас 
места.Передачимячаразнымиспособамивдвижениипарамиссопротивлением.Личн
аязащита.Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей. 

16  
 
Технически
едействиявз
ащите. 

1 Сочетаниеприемовпередвижений и 
остановокигрока.Ведениемячассопротивлением.Бросокоднойрукойотплечас 
места.Передачимячаразнымиспособамивтройкахссопротивлением. 
Личнаязащита.Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей 

17  
Учебно–
тренировочн
аяигра3х3 
,4х4 

1 Сочетаниеприемовпередвижений и остановокигрока.Ведениемяча. 
Передачимячаразнымиспособамивдвижении втройках,ссопротивлением. 
Игровыезадания2×2, 3×3, 
4×4.Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей 

18 Учебно–
тренировоч
наяигра 

1 Сочетаниеприемовпередвижений и 
остановокигрока.Ведениемячассопротивлением.Бросок 
однойрукойотплеча вдвижении. 
Передачимячаразнымиспособами. 
Учебнаяигра Развитиекоординационныхспособностей  
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   Гимнастика14ч 

19  
Кувыроквперед
иназад 

1 Кувырокназадвупор стояногиврозь(мальчики).Мостиповорот 
вупорнаодномколене(девочки). ОРУ вдвижении. Лазание поканатувдваприема. 
Развитиесиловыхспособностей 

20 Длинныйкувыро
к(м)Кувырокназ
адвполушпогат(
д) 

1 Кувырокназади 
вперед,длинныйкувырок(М).ОРУвдвижении.Лазание по канатув 
дваприема.Развитиесиловыхспособностей 

21 
Мост–
девочкиСтойка
наголове–
мальчики 

1 Кувырокназад,стойка«ноги 
врозь».Длинныйкувырок,стойканаголове(мальчики).Мости поворот вупор 
наодном колене(девочки).ОРУвдвижении.Развитиесиловыхспособностей 

22- 
23  

Акробатические
элементы 

2 Кувырокназадвупор стояногиврозь(мальчики).Длинный кувырок,стойка 
наголове(мальчики).Мостиповорот вупорна одномколене(девочки). 
ОРУвдвижении.Развитиесиловыхспособностей 

24 Лазание 
поканатувдваприе
ма 

1 Кувырокназад,стойка«ноги 
врозь».Длинныйкувырок,стойканаголове(мальчики).Мостиповоротвупорнаодномколен
е(девочки).ОРУвдвижении.Лазаниепоканатувдваприема.Развитиесиловыхспособностей 

25 Лазаниепо
канату 

1 Кувырокназад,стойка«ноги 
врозь».Длинныйкувырок,стойканаголове(мальчики).Мости поворот вупор 
наодном колене(девочки).ОРУвдвижении.Лазание поканатувдваприема. 

 26 Висы 
иупоры.Стр
оевыеупраж
нения 

1 Строевыеупражнения:Команда 
«Прямо!», поворотывдвижениинаправо, 
налево.ОРУвдвижении(сочетаниедвиженийрук иног). 
Подтягивание(м.)на высокойперекладине,подтягивание(д.) 
нанизкойперекладине.Развитиесиловыхспособностей 

27 Подъем 
переворотом
 вупор
 толчком
двумяруками(ма
льчики). 
Махомоднойр
укой,толчкомд
ругойподъемп
ереворотом(де
вочки)  

1 Выполнениекоманды«Прямо!»,поворотовнаправо,налево вдвижении. 
ОРУнаместе.Подъемпереворотом 
вупортолчкомдвумяруками(мальчики).Махомоднойрукой,толчкомдругойподъем
переворотом(девочки).Подтягивание 
ввисе. Упражнениянагимнастическойскамейке. Развитиесиловыхспособностей 

28 
-29 

Прикладные
упражнения. 

2 Выполнениекоманды«Прямо!»,поворотовнаправо,налево 
вдвижении.ОРУс предметами. 
Переноскапартнера вдвоем на руках.Ходьба 
порейкегимнастическойскамейкисразличнымизаданиями 
иповторами.Эстафеты.Прикладноезначениегимнастики.Развитиескоростно-

 



 

30  
Строевыеуп
ражнения. 

1 Выполнениекоманды«Прямо!»,поворотовнаправо,налево 
вдвижении.ОРУс предметами. 
Передвижениесгрузомна 
плечахнанеуравновешеннойопоре.Комбинациянарейкегимнастическойскамейки
. 
Эстафеты. Прикладноезначениегимнастики. Развитиескоростно-
силовыхспособностей 31 Упражненияв

равновесии 
1 Выполнениекоманды«Прямо!»,поворотовнаправо,налево 

вдвижении.ОРУс предметами. 
Расхождениевдвоем привстреченаскамейке. 
Комбинациявравновесии.Эстафеты.Развитиескоростно-
силовыхспособностей 

32 Комбинация
вравновесии 

1 Выполнениекоманды«Прямо!»,поворотовнаправо,налево 
вдвижении.ОРУс предметами. 
Комбинациявравновесии. Эстафеты.Развитиескоростно-силовыхспособностей 
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Лыжная подготовка – 16ч 

33 
Одновременный
одношажныйхо
д 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Техникабезопасностиприпроведен
ии занятий лыжнойподготовки, 
те6мпературныйрежим.Одновременныйодношажныйход. 
Попеременныйдвушажныйход. 

  34  
Попеременный
двушажный ход 

 
 
 

1 

ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Безшажный ход. Одновременный двухшажный ход.
 Попеременныйдвушажный ход. 
Прохождениедистанции1 км. 

35 
Прохождениеди
станции1км. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Одновременныйбезшажный ход нанебольшом уклонеместность.Эстафетабезпалокс 
этапом до 120метров. 



 

36 Прохождениед
истанции
 со
сменойходов 

1 Техникабезопасностиприспускахиподъемах.Проведе
ниекомплекса ОРУполыжнойподготовке. 
Спускис уклоновпод 45градусов.Поворот плугом.Прохождениедистанциидо2 
км.со сменойходов. 

37  
Спуски 

и 
подъемы 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Спускис уклоновпод 
45градусов.Подъемелочкой.Торможениеплугом.Прохождениедистанциид
о 2км.Сосменойходов. 

38  
 

Поворот 
«плугом» 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Тех
никабезопасностиприспускахиподъемах. 
Подъемелочкой и 
спусквсреднейстойке.Поворотплугом.Прохождениедистанции2км.Сразно
йскоростью. 

39  
Подъема 
«елочкой» 

1 Проведениекомплекса 
ОРУполыжнойподготовке.Подъемаелочкой.Торможениеплу
гом.Прохождение2 км.. 

40  
 
 
Спуски 
всреднейстойк
е 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Техникаторможения«плугом»сосклона45 градусов. Спуски 
всреднейстойке,Прохождениедистанции 2 -
2,5км.Ссовершенствованиемпройденныхходов. 

41  
Прохождение
дистанции2-
2,5км. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Сп
уски всреднейстойке,подъем 
«елочкой», торможение«плугом».Прохождениедистанции3 км. 

42 
Прохождениед
истанции2 – 
3км. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Техникалыжныхходов.Прохождениедистанции2 – 3км..Подъемы,спуски. 

43  
Круговая
эстафета 

1 ПроведениекомплексаОРУ полыжнойподготовке. 
Техникалыжныхходов, 
спусковиподъемов,повороты«плугом»,Круговаяэстафетадо 150метров. 

44 
Лыжнаяэ
стафета. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Техникалыжныхходов, 
спусковиподъемов,повороты«плугом»,Круговаяэстафетадо 
150метров.Прохождениедистанциивсреднемтемпедо 4км 



 

45 
Прохождение
дистанциив3к
м.Попересече
ннойместност
и 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Техникалыжныхходов, 
спусковиподъемов,повороты«плугом»,Круговаяэстафетадо 
150метров.Прохождениедистанциив3 км.Попересеченнойместности 

46 
Лыжныегонки
до 1км. 

 
1 

ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Со
ревнования. 
Контроль прохождениядистанции 1 –2км. 

47 
Прохождениед
истанцииспопе
ременнойскоро
стьюдо4км. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Техникалыжныхходов,спусковиподъемов,повороты«плугом».Про
хождениедистанциивсреднемтемпедо 4км. 

48 Прохождение
дистанциивср
еднемтемпедо 
5 км. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Прохожде
ниедистанциивсреднемтемпедо 
5км.Подведениеитоговпроведенияурокалыжнойподготовк
и.Сдачазадолжникамиучебныхнормативов. 

49 
Передачанад
собой 

1 Комбинациииз разученныхперемещений. Верхняяпередачавпарахчерез 
сетку.Передачанад собойвовстречныхколоннах.Нижняяпрямаяподача,прием 
подачи.Прямойнападающийударпослеподбрасываниямячапартнером. 
Играпоупрощенным правилам 

50  
 
 
Верхняяпередач
авпарахчерезсет
ку. 

1 Комбинациииз разученныхперемещений. Верхняяпередачавпарахчерез 
сетку.Передачанад собойвовстречныхколоннах.Нижняяпрямая подача,прием 
подачи.Прямойнападающийударпослеподбрасываниямячапартнером. 
Играпоупрощенным правилам 

51  
 
Прямойнапа
дающийудар 

1 Комбинациииз разученныхперемещений. Верхняяпередачавпарахчерез 
сетку.Передачанад собойвовстречныхколоннах.Нижняяпрямаяподача,прием 
подачи.Прямойнападающийударпослеподбрасываниямячапартнером. 
Играпоупрощенным правилам 

52 Играпоупр
ощенымпра
вилам 

1 Подведениеитоговпоучебнойчетверти.Сдачазадолжникамиучебныенормативы. 
Тестированиепотеоретическойчасти. 
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Легкаяатлетика–4 часа+4часаспортивныеигры(57-60) 
53 Прыжкив

высотусп
особом 
«перешагивани
я» 

1 Прыжокввысотус11–13беговыхшагов. Отталкивание.ОРУ. 
 
Специальныебеговыеупражнения.Пр
авилаиспользованиял/аупражненийд
ляразвитияскоростно- 
силовыхкачеств.Челночныйбег.3х10м 

54 Прыжокв
высоту 

 
Метаниемал
огомяча 

1 Прыжокввысотус11–13беговыхшагов. Отталкивание 
.ОРУ.Специальныебеговыеупражнения.Правилаиспользованиял/аупражнени
йдля развитияскоростно-силовыхкачеств 

55 Метаниемалог
о 
мячанадальнос
ть 

1 Прыжокввысотус11–13беговыхшагов. 
Отталкивание.Метание150гмячанадальность с5–6шагов. 
ОРУ.Специальныебеговыеупражнения.Правилаиспользованиял/аупражненийдля 
развитияскоростно-силовыхкачеств 

56 1 Прыжокввысотус11–13беговыхшагов. 
Отталкивание.Метание150гмячанадальность с5–6шагов. 
ОРУ.Специальныебеговыеупражнения.Правилаиспользованиял/аупражненийдля 
развитияскоростно-силовыхкачеств 

 

57 Нижняяпрямая
подача мяча 

1 Комбинациииз разученныхперемещений. 
Передачавтройкахпослеперемещения.Передачанадсобойво встречныхколоннах. 
Нижняяпрямаяподача, прием подачи.Играпоупрощенным 
правилам.Тактикасвободного нападения.Развитиескоростно 
–силовыхспособностей 

58 Нижнийприем
подачи 

1 Комбинациииз разученныхперемещений. 
Передачавтройкахпослеперемещения.Передачанадсобойво встречныхколоннах. 
Нижняяпрямаяподача, прием подачи.Нападающий удар втройках. 
Играпоупрощенным правилам.Развитиескоростно–силовыхспособностей 

59 Нападающий
удара 

1 Комбинациииз разученныхперемещений. 
Передачавтройкахпослеперемещения.Передачанадсобойво встречныхколоннах. 
Нижняяпрямаяподача, прием подачи.Нападающий удар втройкахчерезсеткупосле 
набрасываниямячапартнером. 
Учебно – тренировочнаяигра. 

60 Учебно–
тренировочная
игра 

1 Комбинацииизразученныхперемещений. 
Передачавтройкахпослеперемещения.Передачанадсобойво встречныхколоннах. 
Нижняяпрямаяподача, прием подачи.Нападающий удар втройкахчерезсетку..Учебно 
–тренировочнаяигра.Развитиескоростно –силовыхспособностей 



 

Легкаяатлетика–14часов 
61 Спринтерскийб

ег, 
эстафетныйбег 

1 Низкийстарт 30–40м.Стартысразличных положений.Бег подистанции(70–80 
м).Эстафетныйбег.ОРУс набивными мячами. 
Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростныхкачеств. 

62- 
63 

Бег 30метров 2 Низкийстарт 30–40м.Бегподистанции(70–80 
м).Эстафетныйбег.ОРУ.Специальныебеговыеупражнения. 
Развитиескоростныхкачеств.Правилаиспользованиял/аупражненийдля 
развитияскоростныхкачеств 

64- 
65 

Бег 60метров 2 Низкийстарт 30–40метров. Бегподистанции(70–80 
м).Финиширование.Эстафетныйбег.ОРУ.Специальныебеговыеупражнения. 
Развитиескоростныхкачеств. Правилаиспользованиял/а 
упражненийдляразвитияскоростныхкачеств 

66 Бег 
60метровПры
жкивдлинуср
азбегу 

1 Бегнарезультат60 м. 
ОРУ.Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростныхкачеств 

67 Кроссовая
подготовка 

1 Бег 20минут.Преодолениегоризонтальных 
препятствий.ОРУ.СпециальныебеговыеупражненияСпортивныеигры.Развитие
выносливости.Правилаиспользованиял/а упражнений для 
развитиявыносливости 

68 Бег2000м(м
альчики),15
00м 
(девочки) 

1 Бег2000м 
(мальчики),1500м.(девочки)(мин).Развитиевыносливости.ОРУ.Специальныебег
овыеупражнения 
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Легкаяатлетика-10ч 

1 Низкийстарт 1 Низкийстартдо30м.Бегподистанции70–
80м.Эстафетныйбег.Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростныхкачеств.Инс
труктажпоТБ 2-3 Спринтерский

бег 
Бег30метров 

2 Низкийстартдо30м.Бегподистанции70–
80м.Финиширование.Эстафетныйбег.Специальныебеговыеупражнения.Развитиеск
оростныхкачеств.Основыобучениядвигательнымдействиям 

4 эстафетныйбег 1 Низкийстартдо30м.Бегподистанции70–
80м.Финиширование.Эстафетныйбег.Специальныебеговыеупражнения.Развитиеск
оростныхкачеств.Основыобучениядвигательнымдействиям 

5-6  
Бег60метров 

1 Бегнарезультат60метров(мин).Специальныебеговыеупражнения.Эстафетныйбег.Развитиескор
остныхкачеств 

 

7 Прыжок
вдлинус
разбега; 

1 Прыжоквдлинуспособом«согнувноги»с11–13беговыхшагов.Метаниемячанадальностьсместа. 
Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростно-
силовыхкачеств.Историяотечественногоспорта 

8 Метание
малого
мяча 

1 Прыжоквдлинуспособом«согнувноги»с11–
13беговыхшагов.Метаниемячанадальностьсразбега. 
Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростно-
силовыхкачеств.Историяотечественногоспорта 

9 Прыжок
вдлинус
разбега 

1 Прыжоквдлинунарезультат.Метаниемячанадальность.Развитиескоростно-
силовыхкачеств 

10 Бегнасредние
дистанции 

1 Бег1000м(мальчики)и1000м(девочки).ОРУ.Специальныебеговыеупражнения.Развитиевыно
сливости.ИсторияОтечественногоспорта 

    
11 Позиционное

нападениесо
сменоймест 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановок,приемовпередач,веденияибросков.Бросокдвум
ярукамиотголовывпрыжке.Позиционноенападениесосменоймест.Учебнаяигра.Правилабаск
етбола 

12 Личнаязащита
вигровыхвзаи
модействиях 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановок,приемовпередач,веденияибросков.Бросокдвум
ярукамиотголовывпрыжке.Штрафнойбросок.Позиционноенападениесосменоймест.Личнаяз
ащитавигровыхвзаимодействияхУчебнаяигра. 
Правилабаскетбола 

13 Бросокдвумя
рукамиотгол
овывпрыжке 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановок,приемовпередач,веденияибросков.Бросокдвумяр
укамиотголовывпрыжке.Штрафнойбросок.Позиционноенападениесосменоймест.Учебнаяигра.
Правилабаскетбола 



 

14 Штрафной
бросок 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановок,приемовпередач,веденияибросков.Бросокодно
йрукойотплечавпрыжке.Штрафнойбросок. 
Позиционноенападениеиличнаязащитавигровыхвзаимодействиях2×2,3×3.Учебнаяигра 

15 Позиционное
нападение 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановок,приемовпередач,веденияибросков.Бросокодно
йрукойотплечавпрыжке.Штрафнойбросок. 
Позиционноенападениеиличнаязащитавигровыхвзаимодействиях2×2,3×3.Учебнаяигра.Прав
илабаскетбола 

16 Личнаязащита
4х4,5х5наодну
корзину 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановок,приемовпередач,веденияибросков.Бросокодно
йрукойотплечавпрыжке.Штрафнойбросок. 
Позиционноенападениеиличнаязащитавигровыхвзаимодействиях2×2,3×3.Учебнаяигра.Прав
илабаскетбола 

17 Учебно–
тренировочная
игра3х3,4х4. 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановок,приемовпередач,веденияибросков.Бросокодно
йрукойотплечавпрыжке.Штрафнойбросок. 
Позиционноенападениеиличнаязащитавигровыхвзаимодействиях2×2,3×3.Учебнаяигра.Прав
илабаскетбола 

18 Учебнаяигра
5х5 

1 Сочетаниеприемовпередвиженийиостановок,приемовпередач,веденияибросков.Бросокодно
йрукойотплечавпрыжкессопротивлением. 
Взаимодействиедвухигроковвнападенииизащите«заслон».Учебнаяигра.Правилабаск
етбола 

Календарно-тематическоепланированиеIIчетверть 
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19 Акробатика 1 Изупораприсевстойканарукахи 
 

 Кувыркивпереди
назадслитно 

 голове.ОРУвдвижении.КувыркивперединазадслитноРазвитиекоординационныхспос
обностей.Охранатрудапризанятиигимнастикой.Страховкаисамостраховка. 

20 Длинныйкувырокс
трехшаговразбега(
мальчики). 
Равновесиенаоднойн
оге(девочки) 

1 Изупораприсевстойканарукахиголове.Длинныйкувырокстрехшаговразбега(мальчи
ки).Равновесиенаоднойноге.Кувырокназадвполушпагат(девочки).ОРУв 
движении.Развитиекоординационныхспособностей 

21 Изупораприсевсилойс
тойканарукахиголове(
мальчики). 
Равновесиенаоднойв
ыпадвперед(девочки
). 

1 Изупораприсевстойканарукахиголове(мальчики).Длинныйкувырокстрехшаговраз
бега.Равновесиенаодной,выпадвперед,кувыроквперед.Равновесиенаоднойвыпадв
перед(девочки).ОРУвдвижении.Развитиекоординационныхспособностей 

22 Акробатическиеэ
лементы 

1 Изупораприсевстойканарукахиголове(мальчики).Длинныйкувырокстрехшаговраз
бега.Равновесиенаоднойноге,выпадвперед,кувыроквперед.Кувырокназадвполушп
агат(девочки).ОРУвдвижении.Развитиекоординационныхспособностей 

23 Подъемпереворотомв 
упормахомисилой(
мальчики),подъемп
ереворотоммахом(д
евочки). 

1 Переходсшаганаместенаходьбувколоннеившеренге.Подтягиваниеввисе. 
Подъемпереворотомвупормахомисилой(мальчики).Подъемпереворотоммахом(дев
очки).ОРУнаместе.Упражнениенагимнастическойскамейке.Развитиесиловыхспосо
бностей. 

24 Подъемпереворотомс
илой(мальчики),под
ъемпереворотоммахо
м(девочки). 

1 Переходсшаганаместенаходьбувколоннеившеренге.Подтягиваниеввисе.Подъемпере
воротомсилой(мальчики).Подъемпереворотоммахом(девочки).ОРУнаместе.Упражн
ениенагимнастическойскамейке.Развитиесиловыхспособностей. 

25 Размахиваниеи
соскок 

1 Переходсшаганаместенаходьбувколоннеившеренге.Подтягиваниеввисе.Размахи
ваниеисоскокОРУнаместе.Упражнениенагимнастическойскамейке.Развитиесил
овыхспособностей.Изложениевзглядовиотношенийкфизическойкультуре,кеема
териальнымидуховнымценностям 



 

26 Подъемаперев
оротом;подтяг
иванийввисе:м
альчики. 
Поднятиеногв
висе:девочки 

1 Переходсшаганаместенаходьбувколоннеившеренге.Подтягиваниеввисе.Подъемперево
ротомсилой(мальчики).Подъемпереворотоммахом(девочки).ОРУнаместе. 
Упражнениенагимнастическойскамейке.Развитиесиловыхспособностей 

27 Переходсшага
наместенаходь
бувколоннеив
шеренге. 

1 Перестроениеизколонныпоодномувколоннуподва,четыревдвиженииПереходсшаганамест
енаходьбувколоннеившеренге..ОРУспредметами.Эстафеты.Развитиескоростно-
силовыхспособностей. 
Лазаниепоканатувдваприема 

28 Лазаниепо
канату 

1 Перестроениеизколонныпоодномувколоннуподва,четыревдвижении.ОРУ
спредметами.Эстафеты.Развитиескоростно-
силовыхспособностей.Лазаниепоканатувдваприема.Прикладныеупражнен
ия  

29 Лазаниепок
анатувдвап
риема 

1 Перестроениеизколонныпоодномувколоннуподва,четыревдвижении.ОРУ
спредметами.Эстафеты.Развитиескоростно-
силовыхспособностей.Лазаниепоканатувдваприема.Прикладныеупражнен

 30 Строевыеуп
ражнения,ла
зание,прикл
адныеупраж
нения 

1 Перестроениеизколонныпоодномувколоннуподва,четыревдвижении.ОРУ
спредметами.Эстафеты.Развитиескоростно-
силовыхспособностей.Прикладныеупражнения.Лазаниепо канату 

31 Опорный
прыжок 

1 ОРУспредметами.Опорныйпрыжокбокомчерезконя(девочки),согнувногичерезкозла(маль
чики.). 
Упражнениядляразвитеесиловыхспособностейисиловойвыносливости. 

32 Опорный
прыжок 

1 ОРУспредметами.Опорныйпрыжокбокомчерезконя(девочки),согнувногичерезкозла(маль
чики).Упражнениядляразвитеесиловыхспособностейисиловойвыносливости. 
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33 Попеременный
двушажныйход 

1 Температурныенормыназанятияхлыжнойподготовкой.Попеременныйдвушажныйхо
д.ТБнаурокахполыжнойподготовкой.Прохождениедистанции1км 

34 
Одновременный
двушажный 

 
 
 

1 

Техникабезопасностиприпроведениизанятийполыжнойподготовке.Температурныйрежим.П
роведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Безшажныйход.Одновременныйдвухшажны
йход. 
Прохождениедистанции1км 

35 Переходсодно
гоходанадруго
й 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Безшажныйход.Одновременныйдв
ухшажныйход.Прохождениедистанции1км.Переходсодногоходанадругой. 

36  
Одновременный
одношажныйх
од 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Скольжениебезпалок.Од
новременныйодношажныйход.Подъем 
«елочкой».Поворотысоспусковвправовлево.Прохождениедистанции2км.всред
немтемпе. 

37 Одновременный
безшажныйход 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Скольжениебезпалок.Од
новременныйбезшажныйход.Подъем 
«елочкой».Поворотысоспусковвправовлево.Прохождениедистанции2км.всред
немтемпе 

38 Преодолениек
онтруклонов 

1 Повторитьтехникуспусковиподьемовсповоротамиприспусках.КоньковыйходПро
хождениедистанции3кмсосменойходов 

39 Попеременный
четырехшажный
ход 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.
 Попеременныйчетырехшажный
ход.Поворотысоспусковвправовлево.Прохождениедистанции3км.всреднемтемпе. 



 

40 Прохождение
дистанции2-
3км. 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Техникаторможения«плугом»соскл
она45градусов.Прохождениедистанции2 
-2,5км.ссовершенствованиемпройденныхходов. 

41 Попеременный
четырехшажный
ход 

1 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.
 Попеременныйчетырехша
жныйход.Подъем«елочкой».КоньковыйходПоворотысоспусковвправовлево.Прохожд
ениедистанции3км всреднемтемпе  

42 Преодолениек
онтруклонов 

1 Техникаспусковиподъемовсповоротамиприспусках.КоньковыйходПрохождениедист
анции3кмсосменойходов 

 

43- 
44 

Прохождениеди
станции5км.вме
дленном 
темпе 

2 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Предварительныесоревнованияполыж
нымгонкам.Прохождениедистанции2-3км. 

45- 
46 

Прохождение
дистанции2-
3км.всреднем
темпе 

2 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Одновременныйбезшажныйход.Под
ъем«елочкой».ПоворотысоКом- 
плекс3спусковвправовлево.Прохождениедистанции3км.всреднемтемпе 

47- 
48 Прохождение

дистанции2-
3км. 

2 ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Соревнованияполыжнымгонкам.Прохожд
ениедистанции2-
3км.Подведениеитоговпроведенияурокалыжнойподготовки.Сдачазадолжникамиучебныхн
ормативов. 

49 Верхняяпрямая
подача 

1 Охранатрудапризанятииспортивнымииграми. 
Стойкииперемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукамивтройках.Верхняяпряма
я.Подачаснизу,приеммяча,Учебнаяигра.Игравнападениечерез3-юзону. 
Развитиекоординационныхспособностей 

50 Приеммяча
снизу 

1 Стойкииперемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукамивпрыжкевтройках.Верхн
яяпрямаяподача,приеммяча,отраженногосеткой.Учебнаяигра.Игравнападениечерез3-
юзону.Развитиекоординационныхспособностей 

51 Нападающий
удар 

1 Охранатрудапризанятииспортивнымииграми. 
Перемещениеигрока.Передачамячасверхудвумяруками,стояспинойкцели.Напада
ющийударпривстречныхпередачах.Нижняяпрямаяподача,приеммяча, 

52 Учебнаяигра 2 отраженногосеткой.Приеммячаснизувгруппе.Учебнаяигра.Игравнападениечереззону.
Развитиекоординационныхспособностей 

Календарно-тематическоепланирование4четверть 
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Легкаяатлетика4ч 

53  
Прыжкиввысотус
пособом 
«перешагивания 
» 

 
 
 
Прыжкив
высоту. 

Метаниемалого
мяча 

 
 
 
 
 

2 

Охранатрудапризанятиилегкойатлетикой.П
рыжокввысотуспособом 
«перешагивания»с7–
9беговыхшагов.Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростно-

 54 КомплексОРУ.Прыжокввысотуспособом«перешагивания»с11–
13беговыхшагов.Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростно-
силовыхкачеств.Метениемячанадальностьвкоридоре10мсразбега. 

55- 
56 

2 КомплексОРУспредметами.Метениемячанадальностьвкоридоре10мсразбега.Развит
иескоростно-силовыхкачеств 

  Спортивныеигры4ч 

 

57 Нижняяпрямая
подача 

1 Перемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукамивпрыжкевпарах.Нападающийудар
привстречныхпередачах.Нижняяпрямаяподачавзаднюючастьплощадки.Учебнаяигра.Разви
тиекоординационныхспособностей.ТБнауроках 



 

58 Передачамяча
сверху 

1 Перемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукамивпрыжкевпарах.Нап
адающийударпривстречныхпередачах.Нижняяпрямаяподача. 
Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей 

59 Передачамяча
сверхудвумяр
укамичерезсет
ку. 

1 Перемещениеигрока.Передачамячасверхудвумярукамивпрыжкевпарах.Передачамяча
сверхудвумярукамичерезсетку.Нападающийударпривстречныхпередачах. 
Нижняяпрямаяподача. 
Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей 

60  
Учебнаяигра 

1 Перемещениеигрока.Передачамячасверхудвумяруками,стояспинойкцели.Нападающи
йударпривстречныхпередачах.Нижняяпрямаяподача,приеммяча,отраженногосеткой.П
риеммячаснизувгруппе.Учебнаяигра.Игравнападениечереззону.Развитиекоординацио
нныхспособностей 

Легкаяатлетика8ч 

61- 
62 

 
Бег60метров 

2 Охранатрудапризанятиилегкойатлетикой. 
Бегнарезультат60метров(мин).Специальныебеговыеупражнения.Эстафетныйбег.Разв
итиескоростныхкачеств 
Прыжоквдлинуспособом«согнувноги»с11–
13беговыхшагов.Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростно-

И   

63  
Прыжоквдлину
способом 
«согнувноги» 

1  
Прыжоквдлинунарезультат. 
Метаниемячанадальность.Развитиескоростно-
силовыхкачеств.Медленныйбегдо2минут. 

64 Метаниемалого
мячанадальност
ь 

1 Метаниемячанадальностьсразбега.Специальныебеговыеупражнения.Развитиескор
остно-силовыхкачеств.Эстафетныйбег.Медленныйбегдо7минут. 

65 Метаниемалого
мяча 

1 Метаниемячанадальностьсразбега.Специальныебеговыеупражнения.Развитиескор
остно-силовыхкачеств.Историяотечественногоспорта 

66 Бегнадлинные
дистанции 

1 Бегвравномерномтемпе15минут.Специальныебеговыеупражнения.Преодолениеверт
икальныхпрепятствий.Спортивныеигры.Развитиевыносливости.Историяотечественн
огоспорта 

67- 
68 Бегна1000м 2 Бегнарезультат1000м(юноши)и1000м(девочки).Развитиевыносливости.Игры 

«Картошка»,ит.д.Домашнеезаданиеналето. 
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