
Пояснительная записка 

 

Настоящая рабочая программа по предмету Физическая культура для 5-9 

классов разработана в соответствии с Федеральным Государственным 

образовательным стандартом основного общего образования (ФГОС ООО), 

учебным планом ГБОУ школа №428, на основе примерной программы 

основного общего образования по физической культуре для 5-9 классов 

А.П.Матвеева , «Просвещение», 2018-2019. 

 

Основные требования к содержанию и структуре рабочей программы 

закреплены в документах: 

 Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации». 

 Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.12.2010  

№ 1897 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования». 

 Образовательная программа основного общего образования 

(ФГОС ООО) ГБОУ школа №428 

 Положение о рабочей программе ГБОУ школа №428 

Цель настоящей программы  

 -  укрепление здоровья школьников посредством развития физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения спортивным играм, физическим упражнениям и техническим 

действиям из базовых видов спорта; 

- формирование личности, готовой к активной творческой 

самореализации в пространстве общечеловеческой культуры; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее 

значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и 

физической подготовленности;  

- активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного хранения собственного здоровья; 



- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, спортивным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- оптимизации трудовой деятельности; 

- обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Данная программа позволяет учащемуся решать личностно-значимые 

практико-ориентированные задачи через достижение планируемых результатов: 

предметных, метапредметных и личностных. 

Общая характеристика учебного предмета:  

Физическая культура в основной общеобразовательной школе является 

учебным предметом, формирующим у школьника жизненно необходимые 

знания, умения, навыки, развивающим двигательные способности. 

Одновременно в силу своей специфики оно оказывает оздоровительное, 

реабилитационное и рекреативное воздействие, способствует восстановлению 

умственной работоспособности учащихся, удовлетворяет часть жизненно 

необходимой потребности развивающегося организма в движении. Физическая 

культура формирует полезные привычки, приучает школьников соблюдать 

правила личной и общественной гигиены. Поэтому, являясь учебной 

дисциплиной, оно одновременно выступает как фактор, повышающий качество 

жизни учащегося. 

Программа по предмету «Физическая культура» содержит три системно 

взаимосвязанных между собой раздела: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) дея-

тельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» 

(мотивационный компонент). 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует 

основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 

включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», 

«Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах 

приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, 

основных направлениях развития физической культуры в современном общест-

ве, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья 

средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные 

понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и 



проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются 

правила контроля и требования техники безопасности. 

В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

представлены задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел 

соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя 

такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и 

«Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным 

содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для 

самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

Описание места учебного курса в учебном плане, информация о 

количестве учебных часов:  

В соответствии с учебным планом ГБОУ школа №428 на изучение 

предмета «Физическая культура» в 5-9 классах отводится 102 часа в год, 3 часа в 

неделю, в т.ч.: 

в 5-7 классах 1 час на освоение модуля «Плавание»; 

в 9 классах1 час на освоение модуля «Ритмика» 

Информация об используемом УМК: 

Программа ориентирована на использование УМК: 

«Физическая культура» учебник для 5-го класса общеобразовательных 

учреждений (Матвеев А.П.), издательство «Просвещение», 2018 г. 

«Физическая культура» учебник для 6-го класса общеобразовательных 

учреждений (Матвеев А.П.), издательство «Просвещение», 2018 г. 

«Физическая культура» учебник для 7-го класса общеобразовательных 

учреждений (Матвеев А.П.), издательство «Просвещение», 2018 г. 

«Физическая культура» учебник для 8-го класса общеобразовательных 

учреждений (Матвеев А.П.), издательство «Просвещение», 2018 г. 

«Физическая культура» учебник для 9-го класса общеобразовательных 

учреждений (Матвеев А.П.), издательство «Просвещение», 2019 г. 

Информация об используемых технологиях обучения, формах 

уроков.  

При организации процесса обучения в рамках данной программы 



предполагается применение следующих педагогических технологий обучения:   

- здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических 

навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем 

воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений, 

имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и 

коррекционных упражнений;  

- здоровьеформирующие технологии – формирование знаний и 

методических умений школьников по организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; 

- личностно-ориентированное и дифференцированное обучение - 

применение тестов и заданий с учетом уровня физической 

подготовленности и группы здоровья.  

- информационно-коммуникационные технологии - показ 

презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими 

упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры; 

- проектная деятельность – вид самостоятельной творческой работы 

учащихся, овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.) 

 

Нормативы, критерии оценивания для 5 класса: 

 

Физиче

ские 

способности 

Контро

льные 

упражнения 

Уровень  

Мальчики  Девочки  

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

С
к

о
р

о

ст
н

ы
е
 

Бег 30м (сек.) 
6,3 и > 

 

5,5 

 

5,0 и < 

 

6,4 и> 

 

 5,7 

 

5,1 и < 

 

Бег 60м (сек.) 
11,2 

 

10,6 

 

10,0 

 

11,4 

 

10,8 

 

10,4 

 

Координацион

ные 

Челночный 

бег 3х10м 

(сек.) 

9,7 и > 

 

 8,8 

 

8,5 и < 

 

10,1  

 

 

9,3 

  

 

8,9 и < 

 



С
к

о
р

о
ст

н
о

-

си
л

о
в

ы
е
 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

140 и < 

 

      

180 

  

 

195 и > 

 

130 и < 

 

165 

 

185 и > 

 

Метание мяча 

(м) 

20 

 

27 

 

34 

 

14 

 

17 

 

21 

 

С
к

о

р
о
ст

н
а
я

 

в
ы

н
о
сл

и
в

о

ст
ь

 

Бег 300м (сек.) 
1.25 

 

1.14 

 

1.08 

 

1.30 

 

1.15 

 

1.08 

 

В
ы

н
о
сл

и
в

о
ст

ь
 

6-минутный 

бег (м) 

900 и < 

 

 

1100 

  

 

1300 и > 

 

700 и < 

 

1000 

 

1100 и > 

 

Бег 1500м 
Без 

 

учёта 

 

времени 

 

Без 

 

учёта 

 

времени 

 

Силовы

е 

Подтяги

вания: 

мальчики - из 

виса, девочки - 

из виса лёжа  

1 

 

4  

 

6 и > 

 

4 и < 

 

14 

 

19 и > 

 

 

Нормативы, критерии оценивания для 6 класса: 

Физиче

ские 

способности 

Контрольные 

упражнения 

Уровень  

Мальчики  Девочки  

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

С
к

о
р

о

ст
н

ы
е
 

Бег 30м (сек.) 
6,3 и > 

 

5,5 

 

5,0 и < 

 

6,4 и > 

 

 5,7 

 

5,1 и < 

 

Бег 60м (сек.) 
11,2 

 

10,6 

 

10,0 

 

11,4 

 

10,8 

 

10,4 

 

Координацион

ные 

Челночный 

бег 3х10м 

(сек.) 

9,7 и > 

 

 8,8 

 

8,5 и < 

 

10,1  

 

 

9,3 

  

 

8,9 и < 

 



С
к

о
р

о
ст

н
о

-

си
л

о
в

ы
е
 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

140 и < 

 

      

180 

  

 

195 и > 

 

130 и < 

 

165 

 

185 и > 

 

Метание мяча 

(м) 

20 

 

27 

 

34 

 

14 

 

17 

 

21 

 

С
к

о
р

о
ст

н
а
я

 

в
ы

н
о
сл

и
в

о
ст

ь
 

Бег 

300м (сек.) 

1.25 

 

1.14 

 

1.08 

 

1.30 

 

1.15 

 

1.08 

 

В
ы

н
о
сл

и
в

о
ст

ь
 6-минутный 

бег (м) 

900 и < 

 

 1100 

  

 

1300 и > 

 

700 и < 

 

1000 

 

1100 и > 

 

Бег 1500м 
Без 

 

учёта 

 

времени 

 

Без 

 

учёта 

 

времени 

 

Силовые 

Подтягивания

: мальчики - 

из виса, 

девочки - из 

виса лёжа  

1 

 

4  

 

6 и > 

 

4 и < 

 

14 

 

19 и > 

 

 

Нормативы, критерии оценивания для 7 класса: 

 

 

 

Контрольные упражнения 

 

Показатели 

мальчики девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

 

Челночный бег 3х10м, сек 

 

8.3 

 

9.0 

 

9.3 

 

8.7 

 

9.5 

 

10.0 

 

Бег 30м, сек 

 

4.8 

 

5.6 

 

5.9 

 

5.0 

 

5.5 

 

6.2 



 

Бег 60 м, сек 

 

9.4 

 

10.0 

 

10.8 

 

9.8 

 

10.4 

 

11.2 

 

Бег 500м, мин 

 

1.55 

 

2

.15 

 

2.

35 

 

2

.15 

 

2

.25 

 

3.

00 

 

Бег 1000м, мин 

 

4.10 

 

4.30 

 

5.00 

 

4.30 

 

4.50 

 

5.10 

 

Бег 2000м, мин 

 

9.30 

 

10.15 

 

11.15 

 

11.0 

 

12.40 

 

13.50 

 

Прыжки в длину с места 

 

205 

 

170 

 

150 

 

180 

 

160 

 

140 

 

Подтягивание на 

высокой (м) , низкой 

перекладине 

 

8 

 

5 

 

1 

 

19 

 

12 

 

5 

 

Сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лёжа 

 

23 

 

18 

 

13 

 

18 

 

12 

 

8 

 

Наклон вперёд из 

положения сидя 

 

+9 

 

+5 

 

+2 

 

+18 

 

+10 

 

+6 

 

Подъём туловища за 1 мин. 

Из положения лёжа 

 

45 

 

40 

 

35 

 

38 

 

33 

 

25 



 

Метание мяча на дальность 

 

30 

 

28 

 

26 

 

28 

 

26 

 

24 

 

Нормативы, критерии оценивания для 8 класса: 

Контр

ольное 

упражнение 

единица 

измерени

я 

мальчик

и 

оценка 

"5" 

мальчик

и 

оценка 

"4" 

мальчик

и 

оценка 

"3" 

девочк

и 

оценка 

"5" 

девочк

и 

оценка 

"4" 

девочк

и 

оценка 

"3" 

Челночный 

бег 4*9м 
секунд 

9,

6 
10,1 10,6 10,0 10,4 11,2 

Бег 30 

метров 
секунд 

4,

8 

5,

1 

5,

4 
5,1 5,6 6,0 

Бег 60 

метров 
секунд 

9,

0 

9,

7 
10,5 9,7 10,4 10,8 

Бег 1000 

метров 
мин:сек 3:50 4:20 4:50 4:20 4:50 5:15 

Бег 2000 

метров 
мин:сек 9:00 9:45 10:30 10:50 12:30 13:20 

Прыжки в 

длину с 

места 

см 190 180 165 175 165 156 

Подтягиван

ие на 

высокой 

перекладине 

кол-во 

раз 
10 8 5 - - - 

Сгибание и 

разгибание 

рук 

в упоре лежа 

(отжимания) 

кол-во 

раз 
25 20 15 19 13 9 

Наклон 

вперед из 
см 12 8 5 18 15 10 



положения 

сидя 

Подъем 

туловища за 

1 мин 

из 

положения 

лежа 

кол-во 

раз 
48 43 38 38 33 25 

Прыжки на 

скакалке, 

за 25 секунд 

кол-во 

раз 
56 54 52 62 60 58 

 

Нормативы, критерии оценивания для 9 класса: 

Контр

ольное 

упражнение 

единица 

измерени

я 

мальчик

и 

оценка 

"5" 

мальчик

и 

оценка 

"4" 

мальчик

и 

оценка 

"3" 

девочк

и 

оценка 

"5" 

девочк

и 

оценка 

"4" 

девочк

и 

оценка 

"3" 

Бег 60 

метров 
секунд 

8,

7 

9,

0 

9,

5 

9

,6 

1

0,0 

1

0,5 

Бег 1000 

метров 
мин:сек 3:40 4:10 4:30 4:15 4:30 5:00 

Бег 1500 

метров 
мин:сек    7:30 8:30 9:30 

Бег 2000 

метров 
мин:сек 8:30 9:00 9:20    

Бег 3000 

метров 
мин:сек 16:00 17:00 18:00    

Прыжки в 

длину с 

места 

см 
19

0 

18

0 

16

5 
175 165 156 

Подтягиван

ие на 

высокой 

кол-во 

раз 
10 8 6 16 12 8 



перекладине

, на низкой 

девочки 

Сгибание и 

разгибание 

рук 

в упоре лежа 

(отжимания) 

кол-во 

раз 
30 25 20 20 15 10 

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя 

см 12 8 5 18 15 10 

Подъем 

туловища за 

1 мин 

из 

положения 

лежа 

кол-во 

раз 
48 43 38 38 33 25 

Прыжки на 

скакалке, 

за 25 секунд 

кол-во 

раз 
56 54 52 62 60 58 

 

Оценка «5» ставится если: 

Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с 

соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чётко, уверенно, 

слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, уверенно выполнять учебный норматив; 

Оценка «4»; при выполнении ученик действует так же, как и при 

выполнении на «5», но допустил не более двух незначительных ошибок; 

Оценка «3»; двигательное действие выполнено правильно, но допущена 

одна грубая ошибка или несколько мелких ошибок. 

Оценка «2»; движение или отдельные его элементы выполнены 

неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка. 



Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех 

видов двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по 

состоянию здоровья. 

Оценка успеваемости складывается главным образом из качественных 

критериев оценки уровня достижений учащихся и сформированности 

качественных универсальных способностей. Особое внимание заслуживает 

систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями и интерес, 

проявляемый при этом, умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. При оценке достижений учеников в большей мере следует 

ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии их 

двигательных способностей- 

Контроль, прежде всего, направлен на выявление достижений 

школьников.  

 

Планируемые результаты изучения предмета: 

Настоящая программа направлена на достижение следующих 

предметных, метапредметных и личностных результатов. 

Предметные результаты  

Выпускник научится:   

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, 

выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные 

направления и формы ее организации в современном обществе;  

  характеризовать содержательные основы здорового образа 

жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным 

физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

  раскрывать базовые понятия и термины физической 

культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, 

развития физических качеств;  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 

физическими упражнениями, определять их направленность и 



формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной 

недели;  

  руководствоваться правилами профилактики травматизма и 

подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий;  

  руководствоваться правилами оказания первой помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

  составлять комплексы физических упражнений 

оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, 

подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма;  

  классифицировать физические упражнения по их 

функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 

здоровья и развитию физических качеств;  

  самостоятельно проводить занятия по обучению 

двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, 

выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

  тестировать показатели физического развития и основных 

физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой;  

  выполнять комплексы упражнений по профилактике 

утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

  выполнять общеразвивающие упражнения, 

целенаправленно воздействующие на развитие основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений);  

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо 

освоенных упражнений;  



 выполнять гимнастические комбинации на спортивных 

снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;  

  выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в 

прыжках (в длину и высоту);  

  выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого 

склона;  

 основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться:  

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль 

Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского 

движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;  

  характеризовать исторические вехи развития 

отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу российскому спорту;  

  определять признаки положительного влияния занятий 

физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием физических качеств и основных систем организма;  

  вести дневник по физкультурной деятельности, включать в 

него оформление планов проведения самостоятельных занятий с 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности;  

  проводить занятия физической культурой с 

использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность;  

  проводить восстановительные мероприятия с 

использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;  

  выполнять комплексы упражнений лечебной физической 

культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в 

показателях здоровья;  

  преодолевать естественные и искусственные препятствия с 

помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  



  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов 

спорта;   

  выполнять тестовые нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;  

  выполнять технико-тактические действия национальных 

видов спорта;  

  проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

Метапредметные: 

Регулятивные УУД 

-анализировать существующие и планировать будущие образовательные 

результаты;  

-идентифицировать собственные проблемы и определять главную 

проблему;  

-выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, 

предвосхищать конечный результат;  

-ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и 

существующих возможностей;  

-формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели 

деятельности;  

-обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, 

указывая и обосновывая логическую последовательность шагов. 

-определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и 

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения;  

-обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов 

решения учебных и познавательных задач;  

-определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия 

для выполнения учебной и познавательной задачи;  

-выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять 

целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, 

указывая и обосновывая логическую последовательность шагов);  



-выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать 

средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели;  

-составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения 

исследования);  

-определять потенциальные затруднения при решении учебной и 

познавательной задачи и находить средства для их устранения;  

-описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде 

технологии решения практических задач определенного класса;  

планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную 

траекторию  

- определять совместно с педагогом и сверстниками критерии 

планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности;  

-систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии 

планируемых результатов и оценки своей деятельности;  

-отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, 

осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных 

условий и требований;  

-оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или 

отсутствия планируемого результата;  

-находить достаточные средства для выполнения учебных действий в 

изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого результата;  

-работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность 

на основе анализа изменений ситуации для получения запланированных 

характеристик продукта/результата;  

-устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и 

характеристиками процесса деятельности и по завершении деятельности 

предлагать изменение характеристик процесса для получения улучшенных 

характеристик продукта;  



-сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять 

ошибки самостоятельно. 

-определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной 

задачи;  

-анализировать и обосновывать применение соответствующего 

инструментария для  

выполнения учебной задачи;  

-свободно пользоваться выработанными критериями оценки и 

самооценки, исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и способы 

действий;  

-оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или 

самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью деятельности;  

-обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе 

оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов;  

-фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных 

результатов  

-наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную 

деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки;  

-соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной 

образовательной деятельности и делать выводы;  

-принимать решение в учебной ситуации и нести за него 

ответственность;  

-самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и 

находить способы выхода из ситуации неуспеха;  

-ретроспективно определять, какие действия по решению учебной 

задачи или параметры этих действий привели к получению имеющегося 

продукта учебной деятельности;  

-демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ 

эмоциональных состояний для достижения эффекта успокоения (устранения 



эмоциональной напряженности), эффекта восстановления (ослабления 

проявлений утомления), эффекта активизации (повышения 

психофизиологической реактивности) 

 

Познавательные УУД 

-строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и 

от частных явлений к общим закономерностям 

-строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя 

при этом общие признаки;  

-излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте 

решаемой задачи;  

-самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, 

предлагать и применять способ проверки достоверности информации;  

-вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него 

источником;  

-объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе 

познавательной и исследовательской деятельности (приводить объяснение с 

изменением формы представления; объяснять, детализируя или обобщая; 

объяснять с заданной точки зрения);  

-выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные 

/ наиболее вероятные причины, возможные последствия заданной причины, 

самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ;  

-делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, 

подтверждать вывод собственной аргументацией или самостоятельно 

полученными данными.  

-обозначать символом и знаком предмет и/или явление;  

-определять логические связи между предметами и/или явлениями, 

обозначать данные логические связи с помощью знаков в схеме;  

-создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления;  



-строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее 

решения;  

-создавать вербальные, вещественные и информационные модели с 

выделением существенных характеристик объекта для определения способа 

решения задачи в соответствии с ситуацией; 

-строить доказательство: прямое, косвенное, от противного;  

-анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного 

проекта, исследования (теоретического, эмпирического) на основе 

предложенной проблемной ситуации, поставленной цели и/или заданных 

критериев оценки продукта/результата. 

 

Коммуникативные УУД 

-определять свои действия и действия партнера, которые способствовали 

или препятствовали продуктивной коммуникации;  

-строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной 

деятельности;  

-корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в 

дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль 

(владение механизмом эквивалентных замен);  

-критически относиться к собственному мнению, с достоинством 

признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его;  

-предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации;  

-выделять общую точку зрения в дискуссии;  

-договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с 

поставленной перед группой задачей;  

-организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие 

цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.);  

-устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные 

непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или 

содержания диалога. 



-определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать 

речевые средства;  

-отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с 

другими людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.);  

-представлять в устной или письменной форме развернутый план 

собственной деятельности;  

-соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в 

соответствии с коммуникативной задачей;  

-высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение 

партнера в рамках диалога;  

-принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником;  

-выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, 

использовать модель решения задачи;  

-использовать информацию с учетом этических и правовых норм;  

Личностные результаты: 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, 

уважения к Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа 

России; осознание 

своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры 

своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и 

человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных 

ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства 

ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений с учетом устойчивых 

познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного 

отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 



развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 

вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; готовности и способности вести 

диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в 

пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей; 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, 

взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

9) формирование основ экологической культуры, соответствующей 

современному уровню экологического мышления, развитие опыта экологически 

ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в 

жизненных ситуациях; 



10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам 

своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного 

наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического 

характера. 

Основное содержание учебного предмета курса 

Содержание учебного материала: 

История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении 

Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских 

играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения 

древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних 

Олимпийских играх. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. 

Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и 

дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. 

Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. 

Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), 

правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания 

организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной 

гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды). 

Организация и проведение занятий физической культурой.  

Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке 

мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз. 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по 

заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее 



нарушений. 

Физическое совершенствование: Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации 

движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки 

и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Гимнастика с основами акробатики  

  Организующие команды и приемы: перестроение в движении из 

колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в 

движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. 

 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшись и 

согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки; 

смешанные висы; подтягивание в висе лежа. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с 

последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в 

полушпагат. Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла 

в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок 

(девочки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба 

с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками 

(на месте и в движении). 

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 

наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на 

ограниченную площадку; Упражнения и комбинации на гимнастических 

брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); Упражнения общей 

физической подготовки. Кувырки, вперед, назад. Простейшие гимнастические 

элементы. 

Легкая атлетика  

Высокий старт. Низкий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие 

дистанции (30м и 60м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в 

длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  

Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. Бег 

с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового 

бега). Упражнения общей физической подготовки.  



Баскетбол  

Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и 

прыжком, повороты без мяча и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача 

мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой 

места после передачи; бросок мяча в корзину одной и двумя руками от груди с 

места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте 

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

Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное 

нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в 

мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. Игра в 

баскетбол по правилам. 

Волейбол  

Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом 

вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя 

подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху 

двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над 

собой и через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении 

и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения 

общей физической подготовки. 

Кроссовая подготовка  

 Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника 

безопасности при проведении соревнований и занятий. Бег в равномерном темпе 

до 20 минут. Бег без учёта времени 2 км. 

Плавание  

Правильно дышать в воде. Техника плавания: кроль на груди, кроль на 

спине, брасс, батерфляй. Техника поворота на спине, «маятник». Техника старта 

на спине и с тумбочки. 

Ритмика   

Позиции рук и ног, структура вальса, постановка в паре, линия танца. 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 

5 класс 

 

№ п/п Тема 

Кол-во 

часов 

1 

Инструктаж по ТБ. Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (30–40 м). 

Встречная эстафета. 1 

2 Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (40–50 м) 2 

3 Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения 1 

4 Обучение подбора разбега. Прыжок с 7–9 шагов разбега 2 

5 

Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 

7–9 шагов разбега 1 

6 Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. 2 

7 Равномерный бег (15мин). ОРУ. Подвижные игры «Невод» 3 

8 Равномерный бег (15 мин). ОРУ 1 

9 Равномерный бег (17 мин). ОРУ. 1 

10 Бег по пересеченной местности (2 км). ОРУ. 1 

11 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. 1 

12 Висы и строевые упражнения. Подтягивания 1 

13 Висы и строевые упражнения. Подвижная игра 1 

14 Висы и строевые упражнения. Развитие выносливости 1 

15 Опорный прыжок. Акробатика 7 

16 Стойка и передвижения игрока. Передача мяча сверху. 3 

17 Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперёд. 3 

18 Передача мяча сверху. Приём мяча снизу двумя руками над собой. 3 

19 Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача сверху в парах. 3 

20 Нижняя прямая подача. Игра в мини- волейбол. 2 

21 Стойка и передвижения игрока. Ведение и ловля мяча. 2 

22 Ведение и ловля мяча. Остановка прыжком. 3 

23 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. 3 

24 Сочетание приёмов (ведение- остановка-бросок). Вырывание и выбивание мяча 3 

25 Взаимодействие двух игроков. Игра в мини-баскетбол. 3 



26 Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега. 3 

27 Спринтерский бег, эстафетный бег. 3 

28 Бег по пересечённой  местности, преодоление препятствий. 3 

29 Бег на средние дистанции 3 

30 Повторение 2 

 

Модуль Плавание   

31 Инструктаж по технике безопасности 1 

32 Техника скольжения на груди и на спине 1 

33 Техника работы ног при плавании кролем на спине 1 

34 Техника работы ног кролем на спине с работой одной рукой 1 

35 

Техника работы ног кролем на спине  с поочерёдной  работой правой или левой 

рукой 1 

36 Техника работы ног  кролем на спине со сменой положения рук на 6 счётов 1 

37 Техника согласования рук и ног при плавании кролем на спине 3 

38 Старт на спине 1 

39 Поворот «Маятником» 2 

40 Старты и повороты на спине 1 

41 

Техника скольжения на груди с работой ног кролем. Техника работы ног кролем 

на груди с доской 1 

42 Техника работы ног кролем на груди без доски 1 

43 Техника работы ног кролем на боку 1 

44 

Техника работы ног кролем на груди с доской с попеременной работой  правой  

или левой рукой 1 

45 

Техника работы ног кролем на груди без доски с попеременной работой  правой  

и левой рукой 1 

46 

Техника работы ног кролем на груди без доски с поочерёдной работой одной 

рукой 2 

47 Техника согласования рук, ног и дыхания в кроле на груди 2 

48 Спады и прыжки в воду с бортика 1 

49 Спады и прыжки в воду с тумбочки 1 

50 Старт с тумбочки 1 

51 Техника работы ног в технике «дельфин»  1 

52 Техника работы ног при плавании  дельфином в согласовании с дыханием 1 

53 Техника работы ног в дельфине 3 



54 Техника работы ног в  дельфине в согласовании работой одной рукой 2 

55 Техника согласования рук, ног и дыхания в дельфине 1 

56 Повторение 1 

 

Итого: 102 

 

6 класс 

 

№ п/п Тема 

Кол-

во 

часов 

1 Инструктаж по ТБ. Низкий старт. Стартовый разгон 1 

2 

Высокий старт 15-30 м, бег с ускорением 40-50м, специальные беговые 

упражнения 1 

3 

Высокий старт до 10-15-30 м, бег с ускорением 50-60м, финиширование, 

специальные беговые упражнения 1 

4 Бег на результат 60 м. ОРУ. Эстафеты 1 

5 Прыжок в длину с 7-9 шагов 1 

6 Прыжок в длину с 7-9 шагов. Приземление 1 

7 Прыжок в длину с места. Метание теннисного мяча 1 

8 Бег 1000 м, Бег по дистанции 1 

9 Равномерный  бег (12 мин). 1 

10 Развитие выносливости 1 

11 Равномерный бег (14 мин). 1 

12 Равномерный бег (17 мин.) 1 

13 Равномерный бег (18 мин.) 1 

14 Бег (2000м). Развитие выносливости 1 

15 Строевой шаг. Размыкание на месте 1 

16 Висы и упоры. Строевой шаг. Размыкание на месте. 1 

17 Висы и строевые упражнения 6 

18 Опорный прыжок. Акробатика 6 

19 Стойка и передвижения игрока. Передача мяча сверху. 3 

20 Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперёд. 3 

21 Передача мяча сверху. Приём мяча снизу двумя руками над собой. 3 

22 Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача сверху в парах. 3 



23 Нижняя прямая подача . Игра в мини- волейбол. 2 

24 Стойка и передвижения игрока. Ведение и ловля мяча. 2 

25 Ведение и ловля мяча. Остановка прыжком. 3 

26 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. 3 

27 Сочетание приёмов (ведение- остановка-бросок). Вырывание и выбивание мяча 3 

28 Взаимодействие двух игроков. Игра в мини-баскетбол. 3 

29 Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега. 3 

30 Спринтерский бег, эстафетный бег. 3 

31 Бег по пересечённой  местности, преодоление препятствий 3 

32 Бег на средние дистанции 1 

33 Повторение 2 

  Модуль Плавание   

34 Инструктаж по технике безопасности 1 

35 Техника скольжения на груди и на спине 1 

36 Техника работы ног при плавании кролем на спине 1 

37 Техника работы ног кролем на спине с работой одной рукой 1 

38 

Техника работы ног кролем на спине  с поочерёдной  работой правой или левой 

рукой 1 

39 Техника работы ног  кролем на спине со сменой положения рук на 6 счётов 1 

40 Техника согласования рук и ног при плавании кролем на спине 3 

41 Старт на спине 1 

42 Поворот «Маятником» 2 

43 Старты и повороты на спине 1 

44 

Техника скольжения на груди с работой ног кролем. Техника работы ног кролем 

на груди с доской 1 

45 Техника работы ног кролем на груди без доски 1 

46 Техника работы ног кролем на боку 1 

47 

Техника работы ног кролем на груди с доской с попеременной работой  правой  

или левой рукой 1 

48 

Техника работы ног кролем на груди без доски с попеременной работой  правой  

и левой рукой 3 

49 Техника согласования рук, ног и дыхания в кроле на груди 2 

50 Спады и прыжки в воду с бортика 1 

51 Спады и прыжки в воду с тумбочки 1 



52 Старт с тумбочки 1 

53 Техника работы ног в технике «дельфин»  1 

54 Техника работы ног при плавании  дельфином в согласовании с дыханием 1 

55 Техника работы ног в дельфине 3 

56 Техника работы ног в  дельфине в согласовании работой одной рукой 2 

57 Техника согласования рук, ног и дыхания в дельфине 1 

58 Повторение 1 

  Итого: 102 

 

 

7 класс 

№ п/п Тема 

Кол-

во 

часов 

1 Высокий старт (20–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (50–60 м) 1 

2 Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Встречные эстафеты. 1 

3 Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Линейная эстафета. 1 

4 Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Финиширование. 1 

5 Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. 1 

6 Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. 1 

7 

Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча (150 г) с 

3–5 шагов на дальность. 1 

8 

Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов, приземление. Метание мяча (150 г) с 3–

5 шагов на дальность. 1 

9 

Бег (1500 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. 1 

10 

Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра 

«Лапта». 1 

11 Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 1 

12 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 1 

13 Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий 1 

14 Бег (18 мин). Инструктаж по Т.Б.  Строевые упражнения. Висы.  1 

15 Бег (18 мин). Строевые упражнения. Висы. 1 

16 Бег (19 мин). Строевые упражнения. Висы. 1 



17 Строевые упражнения. Висы. 2 

18 Опорный прыжок, упражнения в равновесии. 4 

19 

Акробатика. Лазание по канату в три приёма. Развитие координационных 

способностей 5 

20 

Инструктаж по Т.Б. Стойка и  перемещение игрока. Передача мяча двумя 

руками  1 

21 Стойки, передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху. 1 

22 

Передача мяча двумя руками сверху  Прием мяча снизу двумя руками  после 

подачи. 5 

23 Нападающий удар. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 4 

24 

Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача. Эстафеты.    

Учебная игра. 3 

25 Инструктаж по Т.Б. Передвижение игрока. Ведение мяча. Передачи мяча.  1 

26 Передвижение игрока. Ведение мяча. Передачи мяча.  2 

27 Ведение мяча. Передачи мяча . Сочетание приемов. Остановка 1 

28 Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. 3 

29 

Передачи мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением 

игрока. 2 

30 Передача мяча в тройках со сменой места. Штрафной бросок. 2 

31 Сочетание приёмов ведения, передачи, броска мяча.  Учебная игра. 3 

32 Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий 4 

33 Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом « перешагивание». 2 

34 

Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом « 

перешагивание».Спринтерский бег. 1 

35 Спринтерский бег, эстафетный бег. 3 

36 Бег на средние дистанции 1 

37 Повторение 2 

  Модуль Плавание   

38 Инструктаж по технике безопасности 1 

39 Техника скольжения на груди и на спине 1 

40 Техника работы ног при плавании кролем  на спине 1 

41 Техника работы ног при плавании  кролем  на спине с работой одной рукой 2 

42 Техника работы ног при плавании кролем  на спине со сменой положения рук  1 

43 Техника работы рук  «Мельница» при плавании кролем на спине 1 



44 Техника плавания в координации движений рук и ног кролем на спине 2 

45 Техника старта  из воды 1 

46 Техника выполнения поворота «Маятником» при плавании на спине 2 

47 Техника выполнения старта, выхода под водой  и поворота  на спине 1 

48 Техника скольжения на груди с работой ног кролем. 1 

49 Техника работы ног при плавании кролем на груди без доски 1 

50 Техника работы ног при плавании кролем на боку 1 

51 Техника работы ног при плавании кролем на груди с работой одной рукой 3 

52 

Техника плавания кролем на груди в полной координации движений ног, рук и 

дыхания 2 

53 Техника выполнения прыжков  в воду  1 

54 Техника выполнения старта с тумбочки 1 

55 Техника поворота сальто при плавании кролем. 1 

56 Техника работы ног при плавании дельфином 2 

57 Техника работы ног при плавании дельфином  с работой одной рукой 2 

58 

Техника плавания дельфином в полной координации движений ног, рук и 

дыхания 1 

59 Техника работы ног при плавании брассом 3 

60 Техника плавания брассом в полной координации движений ног, рук и дыхания 1 

61 Повторение 1 

  Итого: 102 

 

8 класс 

№ п/п Тема 

Кол-во 

часов 

1 

Вводный урок. Инструктаж по технике безопасности. Лёгкая атлетика. Низкий 

старт (30–40 м). Стартовый разгон. Бег с ускорением по дистанции (70–80 м). 1 

2 

Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. 

Игра-футбол, волейбол. 1 

3 

Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег, передача 

эстафетной палочки. Игра-футбол, волейбол. 1 

4 

Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. 

Эстафетный бег (круговая эстафета).Игра-футбол, волейбол. 1 

5 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. 1 



Эстафетный бег. ОРУ. Игра-футбол, волейбол. 

6 Бег на результат- 30м, 60м. 1 

7 

Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов.  Подбор разбега. ОРУ. Игра-футбол, 

волейбол. 1 

8 

Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Фаза полета. Приземление. ОРУ. Игра-

футбол, волейбол. 1 

9 

Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания мяча с разбега. 

ОРУ. Игра-футбол, волейбол. 1 

10 

Метание мяча 150 гр на дальность с 5–6 шагов разбега. ОРУ.Игра-футбол, 

волейбол. 3 

11 Бег 8 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Скандинавская ходьба. 1 

12 Бег (10 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Скандинавская ходьба. 1 

13 Бег (12 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Скандинавская ходьба. 1 

14 Бег (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Скандинавская ходьба. 1 

15 Бег (17 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Скандинавская ходьба. 1 

16 Бег (18 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Скандинавская ходьба. 1 

17 Бег 2000м -д. 3000м-м на результат. Развитие выносливости. ОРУ 1 

18 

Бег в равномерном темпе. Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Скандинавская ходьба.Игра волейбол. 5 

19 

Инструктаж по т.б.  Акробатика. Лазание по канату в два приёма. Развитие 

координационных способностей. 1 

20 

Акробатика. Лазание по канату в два приёма. Развитие координационных и 

силовых способностей. 5 

21 

Висы на перекладине. Подтягивания в висе, в висе лёжа. Специальные силовые 

упражнения. 3 

22 

Висы на перекладине. Подтягивания в висе(м), в висе лёжа(м\д) на результат. 

Специальные силовые упражнения. 1 

23 Отжимания в упоре лёжа. Развитие силовых способностей. ОРУ 3 

24 Поднимание туловища лёжа на спине. Развитие силовых способностей. ОРУ 4 

25 

Поднимание туловища лёжа на спине на результат. Развитие силовых 

способностей. ОРУ 1 

26 

Прыжки через скакалку. Развитие координационных способностей и 

выносливости. 3 

27 Прыжки через скакалку на результат. Развитие координационных способностей 1 



и выносливости. 

28 

Инструктаж по Т.Б. Игровые виды спорта. Волейбол. Стойка и  перемещение 

игрока. Передача мяча двумя руками .  1 

29 

Стойки, передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху. ОРУ. 

Специальные упражнения. 6 

30 Передача мяча двумя руками снизу\сверху на результат. ОРУ. 1 

31 Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 4 

32 Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача.  Учебная игра. 4 

33 Учебная игра. Развитие координационных способностей. Правила игры. 4 

34 

Инструктаж по Т.Б. Игровые виды спорта. Баскетбол. Ведение мяча. Передачи 

мяча.  1 

35 

Передвижение игрока. Ведение мяча. Передачи мяча. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. 4 

36 Бросок мяча в кольцо. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 4 

37 Сочетание приёмов ведения, передачи и броска мяча.  Учебная игра 4 

  

Инструктаж по технике безопасности. Лёгкая атлетика. Прыжок в высоту с 9-11 

беговых шагов способом « перешагивание». 1 

38 Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом « перешагивание». ОРУ. 4 

39 

Бег 30, 60 метров с максимальным ускорением. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения.  3 

40 

Эстафетный бег, передача палочки, финиширование. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения.  3 

41 

Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий. ОРУ . Специальные 

беговые упражнения. 4 

42 

Метание мяча 150 гр на дальность. ОРУ . Специальные  упражнения. Игра 

футбол, волейбол. 5 

43 Повторение. 3 

  Итого: 102 

 

9 класс 

№ п/п Тема 

Кол-

во 

часов 

 
Физическая культура 68 



1 Инструктаж по ТБ. Спринтерский бег,  эстафетный бег. 1 

2 Спринтерский бег, эстафетный бег. 3 

3 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание мяча . 3 

4 Бег на средние дистанции 1 

5 Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий 4 

6 Висы. Строевые упражнения. Инструктаж по Т.Б. Развитие силовых качеств. 5 

7 Опорный прыжок, лазание по канату. Строевые упражнения. 3 

8 Опорный прыжок, Строевые упражнения. лазание по канату 1 

9 Акробатика. Развитие координационных способностей. 5 

10 Передача мяча сверху двумя руками .Нападающий удар .Нижняя прямая подача. 4 

11 Нападающий удар. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой 3 

12 

Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели.  Нижняя прямая 

подача.  3 

13 Приём мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. 1 

14 Приём мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападении через 4-ю зону. 3 

15 

Инструктаж по ТБ. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Учебная 

игра 1 

16 Сочетание приемов передач, ведения и бросков. .Учебная игра. 2 

17 Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита.  3 

18 Позиционное нападение и личная защита. Игра по упрощенным правилам. 4 

19 Взаимодействие двух игроков в нападении и защите. Правила баскетбола. 2 

20 Взаимодействие трёх игроков в нападении и защите. Учебная игра. 2 

21 Прыжок в высоту способом «перешагивание» 3 

22 Спринтерский бег. Эстафетный бег. 3 

23 Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий  6 

24 Повторение 2 

 Модуль «Ритмика» 34 

25 Техника безопасности на уроках ритмики. 1 

26 Упражнения для расслабления мышц. 1 

27 Упражнения для гибкости и осанки. 1 

28 Партерная гимнастика.  1 

29 Разминка с элементами свободной пластики. 1 



30 Джазовые прыжки. 1 

31 Джазовая разминка. 1 

32 Танцевальная комбинация «Диско». 2 

33 Комплекс йоги №1 2 

34 Комплекс йоги №2 1 

35 Комплекс йоги №3 1 

36 История возникновения и развития вальса. Виды вальса. 1 

37 Музыкальный размер ¾. Прослушивание различных видов вальса. 1 

38 Линия танца. Шаг вальса по линии танца. 1 

39 Поклон и реверанс. 1 

40 Вальсовая дорожка (променад). 1 

41 Маленький квадрат вальса с правой ноги. 1 

42 Большой квадрат вальса с правой ноги. 1 

43 Поворот партнерши под рукой. 1 

44 Положения в паре. 1 

45 «Лодочка» (представляет собой балансе по линии танца, а затем против нее). 1 

46 Разворот друг от друга с раскрытием. 1 

47 Движение партнерши вокруг партнера стоящего на одном колене. 1 

48 Вращения в паре на носках вокруг своей оси. 1 

49 Маленький квадрат в паре, удерживая руки под локти. 1 

50 Большой квадрат в паре, удерживая руки под локти . 1 

51 Движения в паре с поворотом (венский вальс). 1 

52 «Лодочка» и разворот друг от друга с раскрытием. 1 

53 Постановка танца «Вальс». 3 

54 Повторение 1 

 Итого: 102 

 



Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

образовательного процесса: 

Бревно гимнастическое напольное  

Конь  гимнастический 

Канат для лазанья 

Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

Стенка гимнастическая 

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 

Комплект навесного оборудования (перекладина, тренировочные 

баскетбольные щиты) 

Мячи:  набивные весом 1-2 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 

Палка гимнастическая 

Скакалка детская 

Мат гимнастический 

Гимнастический подкидной мостик 

Кегли 

Обруч  взрослый 

Рулетка измерительная 

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 



Щит баскетбольный тренировочный 

Сетка волейбольная 

Аптечка 

банкетки  

душевые кабины  

плавательные доски . 

тумбочки  

шест 

спасательный круг 

 


