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1. Пояснительная записка
Рабочая программа по предмету «Адаптивная физическая культура» составлена 

на основе следующих нормативных документов:
- Федерального закона РФ от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»;
-Федерального  государственного  образовательного  стандарта  образования 
обучающихся  с  умственной  отсталостью  (интеллектуальными  нарушениями), 
утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 
от 19.12.2014 № 1599;
- Санитарных правил СП 2.43648-20 «Санитарно-эпидемиологического требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха оздоровления детей и молодежи» от 
28.09.2022г.;
- Примерной адаптированной основной общеобразовательной программы образования 
обучающихся  с  умственной  отсталостью  (интеллектуальными  нарушениями), 
одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему 
образованию (протокол от 22 декабря 2015 г. № 4/15).
-  Адаптированной  основной  общеобразовательной  программы  обучения  для 
обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 
МАОУ СОШ №14.
-  Положение  о  рабочей  программе  педагога  МАОУ  СОШ  №14,  утвержденное 
приказом директора № 162-0 от 30.08.2018г

Цель и задачи курса:
Федеральная  адаптированная  основная  общеобразовательная  программа 

определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физическая культура».
Цель  учебного  предмета  –  всестороннее  развитие  личности  обучающихся  с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения 
их  к  физической  культуре,  коррекция  недостатков  психофизического  развития, 
расширение индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации.

Задачи обучения:
− коррекция нарушений физического развития;
− формирование двигательных умений и навыков;
− развитие двигательных способностей в процессе обучения;
− укрепление  здоровья  и  закаливание  организма,  формирование  правильной 

осанки;
− раскрытие возможных избирательных способностей и интересов обучающихся 

для освоения доступных видов спортивно- физкультурной деятельности;
− формирование  и  воспитание  гигиенических  навыков  при  выполнении 

физических упражнений;
− формирование  установки  на  сохранение  и  укрепление  здоровья,  навыков 

здорового и безопасного образа жизни;
− поддержание  устойчивой  физической  работоспособности  на  достигнутом 

уровне;
− формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических 

сведений по физической культуре;



− воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;
− воспитание  нравственных,  морально-  волевых  качеств  (настойчивости, 

смелости), навыков культурного поведения.
 Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 

в 5-9  классах определяет следующие задачи:
Задачи учебного предмета: 

− формирование элементарных знаний о распорядке дня, личной гигиене;
− формирование умения выполнять комплекс утренней гимнастики; 
− формирование умения подавать команды при сдаче рапорта, выполнять все 

изученные команды в строю, соблюдать дистанцию при перестроениях;
− формирование умения принимать правильную осанку; 

Основные направления коррекционной работы:
- коррекция познавательной деятельности;
- коррекция физических недостатков двигательной сферы;
- коррекция личностного ориентирования;
- дифференцированный и индивидуальный подход.
Технологии обучении:

           - дифференцированное обучение
           - традиционное обучение;
          - информационно-коммуникативные технологии;
           - здоровье сберегающие технологии;
          - обучение с применением элементов арт-терапии.

Формы организации образов процесса:
Программа  предусматривает  проведение  традиционных  уроков, 

интегрированных и комбинированных уроков. Используется фронтальная, групповая, 
индивидуальная работа, работа в парах.

Виды и формы контроля:
- Текущий контроль;
- Итоговый контроль.
В целях контроля в 5-9 классах проводится контрольные испытания два раза в 

год  в  сентябре  и  в  мае.  Учёт  двигательных  возможностей  и  подготовленности 
учащихся испытания проводятся по видам упражнений: бег 30-60 м,  прыжок в длину 
с места, тест на гибкость, , метание на дальность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за 
головы обеими руками из 1 положения сидя ноги врозь, подтягиванию на перекладине.

Виды контроля: контроль учителя.
Типы уроков:
- урок изучения нового материала;
- урок совершенствования знаний, умений и навыков;
- урок обобщения и систематизации;
- комбинированные уроки;
- уроки контроля и коррекции знаний, умений.



Педагогические технологии:
-Технологии коррекционно-развивающие;
- Технологии здоровье сберегающие;
- Технологии здоровье сохранения.
Средства  здоровье  сберегающих  технологий  на  уроках  адаптивной 

физкультуры.
Для  достижения  целей  здоровье  сберегающих  образовательных  технологий 

обучения применяются следующие группы средств:
1. Средства двигательной направленности;
2. Оздоровительные силы природы;
3. Гигиенические факторы.
Виды контроля: самоконтроль; контроль учителя.

2. Общая характеристика учебного предмета «Адаптивная физкультура».
Одним из важнейших направлений работы с ребенком, имеющим умственную 

отсталость, ТМНР, является физическое развитие, которое происходит на занятиях по 
адаптивной физической культуре. Цельюзанятий поадаптивной физической культуре 
является  повышение  двигательной  активности  детей  и  обучение  использованию 
полученных  навыков  в  повседневной  жизни.  Основные  задачи:  формирование  и 
совершенствование основных и прикладных двигательных навыков; формирование 
туристических навыков, умения кататься на велосипеде, ходить на лыжах, плавать, 
играть в спортивные игры; укрепление и сохранение здоровья детей, профилактика 
болезней и  возникновения вторичных заболеваний. 

Программа  по  адаптивной  физической  культуре  включает  4  раздела: 
«Коррекционные подвижные игры», «Лыжная подготовка», «Физическая подготовка», 
«Туризм».

Раздел «Коррекционные подвижные игры» включает элементы спортивных игр 
и  спортивных  упражнений,  подвижные  игры.  Основными  задачами  являются 
формирование умения взаимодействовать в процессе игры, соблюдать правила игры. 
На  занятиях  повелосипедной  подготовкеобучающиеся  осваивают  езду  на 
трехколесном  и  двухколесном  велосипеде.  Раздел  «Лыжная  подготовка» 
предусматривает  формирование  навыка  ходьбы  на  лыжах  и  дальнейшее  его 
совершенствование.  Раздел  «Физическая  подготовка»  включает  построения  и 
перестроения,  общеразвивающие  и  корригирующие  упражнения.  Программный 
материал раздела «Туризм» предусматривает овладение различными туристическими 
навыками.

В учебном плане предмет представлен с 1 по 13 год обучения. Материально-
техническое  оснащение  учебного  предмета  предусматривает  как  обычное  для 
спортивных залов школ оборудование и инвентарь, так и специальное адаптированное 
(ассистивное) оборудование для детей с различными нарушениями развития, включая 
тренажеры, специальные велосипеды (с ортопедическими средствами), инвентарь для 
подвижных и спортивных игр и др. Материально-техническое оснащение учебного 
предмета  «Адаптивная  физкультура»  включает:  дидактический  материал: 



изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного, туристического инвентаря; 
альбомы  с  демонстрационным  материалом  в  соответствии  с  темами 
занятий;спортивный инвентарь: маты, батуты, гимнастические мячи разного диаметра, 
гимнастические скамейки, гимнастические лестницы, обручи, кегли, мягкие модули 
различных  форм,  гимнастические  коврики,  корзины,  футбольные,  волейбольные, 
баскетбольные мячи, бадминтон, лыжи, лыжные палки, лыжные костюмы, 2-х- и 3-х- 
колесные велосипеды, самокаты, рюкзаки, туристические коврики, палатки, спальные 
мешки, наборы походной посуды, кольца; технические средства реабилитации: кресла-
коляски комнатные и прогулочные, опор для стояния (вертикализаторы, ходунки), 
опоры  для  ползания,  тренажеры  (мотомед  и  др.),  кресла-стулья  с  санитарным 
оснащением  (для  туалета,  ванные);  мебель:  шкафы  для  хранения  спортивного 
инвентаря, для переодевания, стулья, стол, столы-кушетки.

3. Описание места учебного предмета в учебном плане.
Учебный  предмет  «Адаптивная  физкультура»  входит  в  число  обязательных 

предметных  областей  учебного  плана.  В  примерном  учебном  плане  общего 
образования  обучающихся  с  умственной  отсталостью  (интеллектуальными 
нарушениями)  учебный  предмет  относится  к  предметной  области  «Физическая 
культура».

4. Описание ценностных ориентиров содержание учебного предмета.

Содержание  учебного  предмета  «Адаптивная  физкультура»  направленно  на 
воспитание  высоконравственных,  творческих,  компетентных  и  успешных  граждан 
России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 
деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и 
длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности 
и организации здорового образа жизни.

Содержание  учебного  предмета  «Адаптивная  физкультура»  направлено  на 
воспитание  творческих,  компетентных  и  успешных  граждан  России,  способных  к 
активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. 
В процессе освоения курса у учащихся школы укрепляется здоровье, формируются 
общие  и  специфические  учебные  умения,  способы  познавательной  и  предметной 
деятельности. 

1. Формирование основ гражданской идентичности личности на базе:
-  чувства  сопричастности  и  гордости  за  свою  Родину,  народ  и  историю, 

осознания ответственности человека за благосостояние общества;
-  восприятия  мира  как  единого  и  целостного  при  разнообразии  культур, 

национальностей, религий; отказа от деления на «своих» и «чужих»; 
- уважения истории и культуры каждого народа;
2. Формирование  психологических  условий  развития  общения,  кооперации 

сотрудничества на основе:



-  доброжелательности,  доверия  и  внимательности  к  людям,  готовности  к 
сотрудничеству и дружбе, оказанию помощи тем, кто в ней нуждается;

-  уважения  к  окружающим -  умения  слушать  и  слышать,  признавать  право 
каждого  на  собственное  мнение  и  принимать  решения  с  учетом  позиций  всех 
участников;

3. Развитие ценностно-смысловой сферы личности на основе общечеловеческих 
принципов нравственности и гуманизма:

-  принятия  и  уважения  ценностей  семьи  и  общества,  школы,  коллектива  и 
стремления следовать им;

-ориентации в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, 
так  и  поступков  окружающих  людей,  развитии  этических  чувств  (стыда,  вины, 
совести) как регуляторов морального поведения;

-формирования  чувства  прекрасного  и  эстетических  чувств  благодаря 
знакомству с мировой и отечественной художественной культурой;

4. Развитие  умения  учиться  как  первого  шага  к  самообразованию  и 
самовоспитанию:

-  развитие  широких  познавательных  интересов,  инициативы  и 
любознательности, мотивов познания и творчества;

-  формирование  способности  к  организации  своей  учебной  деятельности 
(планированию, контролю, оценке); 

5. Развитие самостоятельности,  инициативы и ответственности личности как 
условия ее самоактуализации:

- формирование самоуважения и эмоционально-положительного отношения к 
себе, готовности открыто выражать и отстаивать свою позицию, критичности к своим 
поступкам и умения адекватно их оценивать;

-  развитие  готовности  к  самостоятельным  поступкам  и  действиям, 
ответственности за их результаты;

-  формирование  целеустремленности  и  настойчивости  в  достижении  целей, 
готовности к преодолению трудностей и жизненного оптимизма; 

- формирование нетерпимости и умения противостоять действиям и влияниям, 
представляющим  угрозу  жизни,  здоровью,  безопасности  личности  и  общества  в 
пределах своих возможностей.

5. Предметные и личностные результаты освоение конкретного учебного 
предмета.

Освоение обучающимися учебного предмета предполагает достижение ими 
двух видов результатов: личностных и предметных.

Личностные результаты:
-  Основы  персональной  идентичности,  осознание  своей  принадлежности 

определенному полу, осознание себя как «Я»;
- Социально – эмоциональное участие в процессе общения и деятельности;
- Формирование социально ориентированного взгляда на окружающий мир в 

органичном единстве и разнообразии природной и социальной частей.



Предметные результаты:
1) Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и 

ограничений.
- Освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: 

сидеть, стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием
технических средств).
-  Освоение  двигательных  навыков,  последовательности  движений,  развитие 

координационных способностей.
-  Совершенствование  физических  качеств:  ловкости,  силы,  быстроты, 

выносливости.
- Умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др.
2)  Соотнесение  самочувствия  с  настроением,  собственной  активностью, 

самостоятельностью и независимостью.
-  Умение  определять  свое  самочувствие  в  связи  с  физической  нагрузкой: 

усталость, болевые ощущения, др.
3) Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах, спортивные игры, туризм, плавание.
- Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: езда 

на велосипеде, ходьба на лыжах, плавание, спортивные и подвижные игры, туризм, 
физическая подготовка.

- Умение ездить на велосипеде, кататься на санках, ходить на лыжах, плавать, 
играть в подвижные игры и др.

Планируемые результаты по предмету адаптивная физкультура 5 класс: 
Физическая подготовка 
- Построения и перестроения; 
- Общеразвивающие и корригирующие упражнения;
-Ходьба и бег; 
- Ползание, подлезание, лазание, перелезание; 
- Прыжки;  
- Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза.
Коррекционные подвижные и спортивные игры.
- Элементы спортивных игр и спортивных упражнений; 
- Баскетбол. Ловля, ведение, передача. броски мяча; 
- Волейбол. Узнавание волейбольного мяча. Подача, прием волейбольного мяча. 

Игра в паре без сетки (через сетку); 
-  Футбол. Узнавание футбольного мяча.  Выполнение удара,  прием, ведение,, 

прием мяча, остановка; 
-  Бадминтон.  Узнавание  (различение)  инвентаря  для  бадминтона.  Удар  по 

волану: нижняя (верхняя) подача. Отбивание волана снизу (сверху); 
- Подвижные игры. Соблюдение правил игры, соблюдение последовательности. 
Лыжная подготовка.
-Теоретические сведения;
-  Стояние  на  параллельно  лежащих  лыжах.  Выполнение  ступающего  шага: 

Выполнение скользящего шага без палок. Выполнение попеременного двухшажного 



хода.  Выполнение  бесшажного  хода.  Преодоление  подъемов  ступающим  шагом. 
Выполнение торможения при спуске.

Коррекционные упражнения
-  Комплекс  упражнений  на  правильное  формирование  осанки  и  укрепление 

мышц стопы;
- Упражнения для профилактики плоскостопие;
- Дыхательная гимнастика;
- Гимнастика для глаз;
- Ходьба с дыхательными упражнениями.

Планируемые результаты по предмету адаптивная физкультура 6 класс: 
Физическая подготовка 
- Построения и перестроения; 
- Общеразвивающие и корригирующие упражнения;
-Ходьба и бег; 
- Ползание, подлезание, лазание, перелезание; 
- Прыжки;  
- Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза.
Коррекционные подвижные и спортивные игры.
- Элементы спортивных игр и спортивных упражнений; 
- Баскетбол. Ловля, ведение, передача. броски мяча; 
- Волейбол. Узнавание волейбольного мяча. Подача, прием волейбольного мяча. 

Игра в паре без сетки (через сетку); 
-  Футбол.  Узнавание футбольного  мяча.  Выполнение удара,  прием,  ведение, 

остановка, прием мяча, остановка; 
-  Бадминтон.  Узнавание  (различение)  инвентаря  для  бадминтона.  Удар  по 

волану: нижняя (верхняя) подача. Отбивание волана снизу (сверху); 
- Подвижные игры. Соблюдение правил игры, соблюдение последовательности. 
Лыжная подготовка.
-Теоретические сведения;
-  Стояние  на  параллельно  лежащих  лыжах.  Выполнение  ступающего  шага: 

Выполнение скользящего шага без палок. Выполнение попеременного двухшажного 
хода.  Выполнение  бесшажного  хода.  Преодоление  подъемов  ступающим  шагом. 
Выполнение торможения при спуске.

Коррекционные упражнения
-  Комплекс  упражнений  на  правильное  формирование  осанки  и  укрепление 

мышц стопы;
- Упражнения для профилактики плоскостопие;
- Дыхательная гимнастика;
- Гимнастика для глаз;
- Ходьба с дыхательными упражнениями.

Планируемые результаты по предмету адаптивная физкультура 7 класс: 
Физическая подготовка 



- Построения и перестроения; 
- Общеразвивающие и корригирующие упражнения;
-Ходьба и бег; 
- Ползание, подлезание, лазание, перелезание; 
- Прыжки;  
- Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза.
Коррекционные подвижные и спортивные игры.
- Элементы спортивных игр и спортивных упражнений; 
- Баскетбол. Ловля, ведение, передача. броски мяча; 
- Волейбол. Узнавание волейбольного мяча. Подача, прием волейбольного мяча. 

Игра в паре без сетки (через сетку); 
-  Футбол.  Узнавание футбольного  мяча.  Выполнение удара,  прием,  ведение, 

остановка, прием мяча, остановка; 
-  Бадминтон.  Узнавание  (различение)  инвентаря  для  бадминтона.  Удар  по 

волану: нижняя (верхняя) подача. Отбивание волана снизу (сверху); 
- Подвижные игры. Соблюдение правил игры, соблюдение последовательности. 
Лыжная подготовка.
-Теоретические сведения;
-  Стояние  на  параллельно  лежащих  лыжах.  Выполнение  ступающего  шага: 

Выполнение скользящего шага без палок. Выполнение попеременного двухшажного 
хода.  Выполнение  бесшажного  хода.  Преодоление  подъемов  ступающим  шагом. 
Выполнение торможения при спуске.

Коррекционные упражнения
-  Комплекс  упражнений  на  правильное  формирование  осанки  и  укрепление 

мышц стопы;
- Упражнения для профилактики плоскостопие;
- Дыхательная гимнастика;
- Гимнастика для глаз;
- Ходьба с дыхательными упражнениями.
Планируемые результаты по предмету адаптивная физкультура 8-9 класс: 
Личностные  результаты -  отражают  индивидуальные  личностные  качества 

обучающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса. 
Это:

-  понимание  необходимости  личного  участия  в  формировании  собственного 
здоровья;

- навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни;
-знания о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения;
- готовность и способность к саморазвитию и самообучению;
- готовность к личностному самоопределению;
- уважительное отношение к иному мнению;
-овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками;



-этические  чувства  доброжелательности,  толерантности  и  эмоционально-
нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствами обстоятельствам 
других людей;

-положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями;
-дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей;
-навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на результат;
-оказание бескорыстной помощи окружающим.
Предметные  результаты  характеризуют  опыт  учащихся  в  творческой 

деятельности,  который  приобретается  в  процессе  освоения  учебного  предмета 
«Физическая культура».

В области познавательной культуры:
-  знание  по  истории  развитию  спорта  и  олимпийского  движения,  о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задачи форм организации;
-  знание  о  здоровом  образе  жизни,  его  связи  с  укреплением  здоровья  и 

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

В области нравственной культуры:
- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий  физической  культурой,  доброжелательное  и  уважительное  отношение.  К 
занимающимся,  независимо от  особенности  их  здоровья,  физической  технической 
подготовленности;

-  умение  оказывать  помощь  при  освоении  новых  двигательных  действий, 
корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 
cсопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 
игры и соревнований.

В области трудовой культуры:
-  способность  преодолевать  трудности,  выполнять  учебные  задания  по 

технической и физической подготовке в полном объеме;
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной  направленности,  обеспечивать  безопасность  мест  занятий,  спортивного 
инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

В области эстетической культуры:
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

по  формированию  телосложения  и  правильной  осанки,  подбирать  комплексы 



физических  упражнений  и  режимы  физической  разгрузки  в  зависимости  от 
индивидуальных особенностей физического развития;

-  способность  организовывать  самостоятельные  занятия  по  формированию 
культуры  движений,  подбирать  упражнения  координационной  направленности, 
режимы  физической  нагрузки  в  зависимости  от  индивидуальных  особенностей 
физической подготовленности:

-  способность  вести  наблюдения  за  динамикой  показателей  физического 
развития и осанки,  объективно оценивать их соотнося с общепринятыми нормами 
представлениями.

В области коммуникативной культуры:
- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи.
В области физической культуры:
-  способность  отбирать  физические  упражнения  по  их  функциональной 

направленности,  составлять  индивидуальные  комплексы  для  оздоровительной 
гимнастики и физической подготовки;

-  способность  составлять  планы занятий физической культурой с  различной 
педагогической  направленностью,  регулировать  величину  физической  нагрузки  в 
зависимости от задач занятий и индивидуальных особенностей организма:

-  Овладение  умениями  организовывать  здоровье  сберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, подвижные игры).

Планируемый уровень подготовки обучающихся на конец учебного года.
По  окончанию  5-9  классов  учащиеся  должны  уметь:  выполнять  строевые 

команды, комплекс утренней гимнастики, упражнения для профилактики заболеваний, 
опорные прыжки через козла разными способами, прыжки в длину и в высоту, бегать 
в быстром темпе на короткие дистанции, прохождение в быстром темпе 100 – 120 
метров любым лыжным ходом, знать правила спортивных и подвижных игр.



Виды деятельности обучающихся, направленных на достижение результата

5 класс

Наименование 
разделов и тем 

учебного предмета

Основные виды деятельности обучающихся

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

 Физкультурно- 
оздоровительная 

деятельность

Знакомятся с понятием «физкультурно-  оздоровительная 
деятельность», ролью и значением физкультурно- оздоровительной 
деятельности в здоровом  образе жизни современного человека. 
Отбирают и составляют комплексы упражнений утренней зарядки 
и физкультминуток для занятий  в  домашних  условиях  без 
предметов, с гимнастической палкой и гантелями,  с 
использованием  стула.  Записывают содержание комплексов  и 
регулярность их выполнения в дневнике  физической  культуры. 
Знакомятся и записывают содержание  комплексов  в  дневник 
физической  культуры.  Разучивают упражнения дыхательной  и 
зрительной  гимнастики  для профилактики утомления во время 
учебных  занятий.  Закрепляют и совершенствуют навыки 
проведения  закаливающей  процедуры  способом  обливания. 
Закрепляют правила регулирования  температурных и временных 
режимов  закаливающей  процедуры.  Записывают  регулярность 
изменения  температурного режима закаливающих  процедур  и 
изменения  ее  временных  параметров  в  дневник  физической 
культуры. Записывают содержание комплексов и регулярность их 
выполнения в дневнике  физической  культуры.  Разучивают 
упражнения на подвижность суставов,  выполняют их из разных 
исходных  положений,  с  одноименными и разноименными 
движениями рук и ног,  вращением  туловища  с  большой 
амплитудой. Записывают в дневник физической культуры комплекс 
упражнений для занятий на развитие координации и разучивают 
его.  Разучивают  упражнения  в  равновесии,  точности движений, 
жонглировании малым  (теннисным)  мячом.  Составляют 
содержание занятия по развитию координации с использованием 
разученного комплекса и дополнительных упражнений, планируют 
их регулярное выполнение в режиме учебной недели. Разучивают 
упражнения с гантелями на развитие отдельных мышечных групп. 
Составляют комплекс упражнений, записывают регулярность его 
выполненияв дневник физической культуры

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика (Модуль 
«Гимнастика»)

Знакомятся  с  понятием  «спортивно-  оздоровительная 
деятельность», ролью  и значением спортивно-оздоровительной 
деятельности  в  здоровом  образе  жизни  современного  человека. 
Рассматривают, обсуждают и анализируют  иллюстративный 
образец  техники  выполнения  кувырка  вперед   в группировке. 
Описывают технику выполнения кувырка вперед с выделением фаз 
движения,выясняют возможность появление ошибок и причин их 
появления (на основе предшествующего опыта). Совершенствуют 



технику кувырка вперед за счет повторения техники подводящих 
упражнений (перекаты и прыжки на месте, толчком двумя ногами в 
группировке).  Определяют задачи закрепления  и 
совершенствования  техники  кувырка  вперед в группировке для 
самостоятельных  занятий.  Совершенствуют кувырок вперед  в 
группировке в полной координации.  Контролируют  технику 
выполнения  упражнения другими учащимися,сравнивают ее с 
образцом и определяют  ошибки,  предлагают  способы  их 
устранения  (обучение  в  парах).  Рассматривают, обсуждают и 
анализируют  иллюстративный  образец  техники  выполнения 
кувырка  назад  в группировке.  Описывают  технику  выполнения 
кувырка  назад  в  группировке  с  выделением  фаз  движения, 
характеризуют  возможные  ошибки и причины их появления на 
основе предшествующего опыта. Определяют задачи закрепления и 
совершенствования  техники  кувырка  назад в группировке для 
самостоятельных занятий. Разучивают кувырок назад в группировке 
по  фазам  и  в  полной  координации.  Контролируют технику 
выполнения упражнения другими учащимися с помощью сравнения 
ее  с  образцом,  выявляют ошибки и предлагают способы  их 
устранения  (обучение  в  парах).  Рассматривают, обсуждают и 
анализируют  иллюстративный  образец  техники  выполнения 
кувырка вперед, ноги «скрестно». Описывают технику выполнения 
кувырка  вперед с выделением фаз движения,  характеризуют 
возможные  ошибки  и  причины их появления  (на  основе 
предшествующего  опыта).  Определяют задачи для 
самостоятельного обучения и закрепления техники кувырка вперед 
ноги «скрестно». Выполняют кувырок вперед ноги «скрестно» по 
фазам и в полной координации. Контролируют технику выполнения 
упражнения  другими  учащимися  с помощью ее сравнения  с 
иллюстративным образцом, выявляют  ошибки  и  предлагают 
способы  их  устранения  (обучение  в  парах).  Рассматривают, 
обсуждают и анализируют  иллюстративный  образец  техники 
выполнения кувырка назад из стойки на лопатках.  Уточняют его 
выполнение, наблюдая за техникой образца учителя. Описывают 
технику  выполнения  кувырка  из стойки на лопатках по фазам 
движения.  Определяют  задачи  и  последовательность 
самостоятельного обучения технике кувырка назад из стойки на 
лопатках. Разучивают технику кувырка назад из стойки на лопатках 
по фазам движения  и  в  полной  координации.  Контролируют 
технику  выполнения  упражнения  другими  учащимися, 
анализируют ее с помощью сравнения  с техникой образца, 
выявляют ошибки и предлагают способы их устранения (обучение 
в  парах).  Рассматривают, обсуждают и анализируют 
иллюстративный образец техники выполнения опорного прыжка. 
Уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца учителя. 
Описывают технику выполнения прыжка  с  выделением  фаз 
движений.  Повторяют  подводящие  упражнения  и оценивают 
технику их выполнения. Определяют задачи и последовательность 
самостоятельного обучения технике опорного прыжка. Разучивают 
технику прыжка по фазам и в полной координации. Контролируют 
технику выполнения упражнения другими учащимися, сравнивают 



ее с иллюстративным образцом и выявляют возможные ошибки, 
предлагают способы их устранения (обучение в парах). Знакомятся 
с комбинацией, анализируют  трудность  выполнения  ее 
упражнений.  Разучивают  упражнения  комбинации  на  полу,  на 
гимнастической скамейке, на напольном гимнастическом бревне, на 
низком  гимнастическом  бревне.  Контролируют  технику 
выполнения  комбинации  другими  учащимися,  сравнивают  ее  с 
иллюстративным  образцом и выявляют возможные ошибки, 
предлагают  способы  их  устранения  (обучение  в  группах). 
Закрепляют и совершенствуют технику лазанья по гимнастической 
стенке разноименным способом, передвижение приставным шагом. 
Знакомятся с образцом учителя, наблюдают и анализируют технику 
лазанья одноименным способом, описывают ее по фазам движения. 
Разучивают лазанье одноименным способом по фазам движения и 
полной  координации.  Контролируют технику выполнения 
упражнения другими учащимися, сравнивают ее с иллюстративным 
образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в группах). Знакомятся с образцом учителя, 
анализируют и уточняют отдельные  элементы  техники 
расхождения на гимнастической скамейке способом «удерживая за 
плечи»; выделяют технически сложные его элементы. Разучивают 
технику расхождения правым и левым боком при передвижении на 
полу  и  на  гимнастической  скамейке  (обучение в парах). 
Контролируют  технику  выполнения  упражнения  другими 
учащимися,  сравнивают  ее  с  образцом  и  выявляют  возможные 
ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах)

Легкая атлетика 
(Модуль «Легкая 

атлетика»)

Закрепляют и совершенствуют технику  высокого  старта. 
Знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют детали и 
элементы  техники.  Описывают  технику равномерного  бега  и 
разучивают его на учебной дистанции  (за лидером, с коррекцией 
скорости  передвижения учителем).  Разучивают поворот во время 
равномерного бега по учебной дистанции.  Разучивают бег с 
равномерной скоростью по дистанции в 1 км. Участвуют в учебном 
диалоге. Знакомятся с рекомендациями по технике безопасности во 
время  выполнения  беговых упражнений на самостоятельных 
занятиях легкой атлетикой. Закрепляют и совершенствуют технику 
бега на короткие дистанции с высокого  старта.  Разучивают 
стартовое и финишное ускорение. Разучивают бег с максимальной 
скоростью  с  высокого  старта  по  учебной  дистанции  в 60  м. 
Повторяют описание техники прыжка и его  отдельные  фазы. 
Закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину с разбега 
способом  «согнув ноги».  Контролируют  технику  выполнения 
упражнения  другими  учащимися,  сравнивают ее с образцом и 
выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 
(обучение в группах). Участвуют в учебном диалоге. Знакомятся с 
рекомендациями  учителя  по  технике  безопасности  на  занятиях 
прыжками  и  со  способами  их  использования для развития 
скоростно-  силовых  способностей.  Рассматривают, обсуждают и 
анализируют  иллюстративный  образец  метания,  выделяют  фазы 
движения  и  анализируют  их  технику.  Определяют задачи для 



самостоятельного обучения и закрепления техники метания малого 
мяча в неподвижную мишень. Разучивают технику метания малого 
мяча  в  неподвижную  мишень  по  фазам  движения и в полной 
координации.  Участвуют  в  учебном  диалоге.  Знакомятся  с 
рекомендациями  по  технике  безопасности при выполнении 
упражнений  в  метании  малого  мяча  и  со  способами  их 
использования  для  развития  точности  движения.  Рассматривают, 
обсуждают и анализируют  иллюстративный образец техники 
метания  малого  мяча  на  дальность  с  трех  шагов,  выделяют 
основные фазы движения,сравнивают их с фазами техники метания 
мяча  в  неподвижную  мишень.  Анализируют  образец  техники 
метания  учителем, сравнивают с иллюстративным  материалом, 
уточняют технику фаз движения, анализируют возможные ошибки 
и  определяют  причины  их  появления,  устанавливают способы 
устранения. Разучивают технику метания малого мяча на дальность 
с  трех  шагов  разбега,  с помощью подводящих и имитационных 
упражнений. Метают малый мяч на дальность по фазам движения и 
в полной координации

Зимние виды спорта 
(Модуль «Зимние 

виды спорта»)

Закрепляют и совершенствуют технику  передвижения на лыжах 
попеременным двухшажным ходом. Рассматривают, обсуждают и 
анализируют иллюстративный образец техники передвижения на 
лыжах  попеременным  двухшажным  ходом,  выделяют  основные 
фазы  движения,  определяют  возможные  ошибки  в  технике 
передвижения.  Определяют последовательность задач  для 
самостоятельных  занятий  по закреплению и совершенствованию 
техники  передвижения  на  лыжах  двухшажным попеременным 
ходом.  Повторяют подводящие и имитационные  упражнения, 
передвижение  по  фазам  движения  и  в  полной  координации. 
Контролируют  технику  выполнения  передвижения  на  лыжах 
попеременным двухшажным ходом другими учащимися, выявляют 
возможные  ошибки  и  предлагают  способы  их  устранения. 
Знакомятся с рекомендациями учителя по технике безопасности на 
занятиях  лыжной  подготовкой,  способами  использования 
упражнений в передвижении на лыжах для развития выносливости. 
Закрепляют  и  совершенствуют  технику  поворота на лыжах 
способом переступания на месте и при передвижении по учебной 
дистанции.  Контролируют технику выполнения  поворотов  в 
движении  другими  учащимися, выявляют возможные ошибки  и 
предлагают  способы  их  устранения.  Применяют повороты 
способом  переступания при прохождении учебных дистанций на 
лыжах  попеременным  двухшажным ходом с равномерной 
скоростью.  Изучают и анализируют технику подъема на лыжах в 
горку способом «лесенка» по иллюстративному образцу, проводят 
сравнение  с  образцом  техники  учителя.  Разучивают технику 
переступания шагом на лыжах правым и левым боком по ровной 
поверхности и по небольшому  пологому  склону.  Разучивают 
технику  подъема  на  лыжах  способом «лесенка» на небольшую 
горку.  Контролируют  технику  выполнения  подъема  в  горку  на 
лыжах  способом  «лесенка»  другими  учащимися,  выявляют 
возможные ошибки и предлагают способы  их  устранения. 



Закрепляют и совершенствуют технику спуска на лыжах с пологого 
склона  в основной стойке.  Контролируют технику выполнения 
спуска  другими учащимися, выявляют возможные  ошибки  и 
предлагают  способы  их  устранения  (работа  в  парах). 
Рассматривают, обсуждают и анализируют  иллюстративный 
образец  техники  спуска  с пологого склона в низкой 
стойке,выделяют отличия от техники спуска  в  основной стойке, 
делают выводы. Разучивают и закрепляют спуск с пологого склона 
в низкой стойке. Рассматривают, обсуждают и анализируют образец 
техники  учителя  в  преодолении  бугров  и  впадин  при  спуске  с 
пологого склона в низкой стойке. Разучивают и закрепляют технику 
преодоления небольших бугров и впадин при спуске с  пологого 
склона.  Контролируют технику выполнения спуска  другими 
учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 
устранения.

Спортивные игры. 
Баскетбол

Рассматривают, обсуждают и анализируют  образец  техники 
учителя в передаче мяча двумя руками от груди,  стоя на месте, 
анализируют  фазы  и  элементы  техники.  Закрепляют и 
совершенствуют технику передачи мяча двумя руками от груди на 
месте  (обучение  в  парах).  Рассматривают,  обсуждают  и 
анализируют  образец  техники  учителя  в  передаче  мяча  двумя 
руками от груди при передвижении приставным шагом правым и 
левым боком, анализируют фазы и элементы техники. Закрепляют 
и совершенствуют технику передачи мяча двумя руками от груди 
при  передвижении  приставным  шагом  правыми левым боком 
(обучение в парах).  Знакомятся с рекомендациями учителя  по 
использованию подготовительных и подводящих упражнений для 
освоения  технических действий игры баскетбол.  Рассматривают, 
обсуждают и анализируют образец техники ведения баскетбольного 
мяча на месте и в движении, выделяют отличительные элементы их 
техники. Закрепляют и совершенствуют технику ведения мяча на 
месте  и  в  движении «по прямой».  Рассматривают, обсуждают и 
анализируют образец  техники  ведения  баскетбольного  мяча  «по 
кругу»  и  «змейкой»,  определяют  отличительные  признаки  в  их 
технике,  делают  выводы.  Разучивают  технику  ведения 
баскетбольного мяча «по кругу»  и  «змейкой».  Рассматривают, 
обсуждают и анализируют образец техники броска баскетбольного 
мяча в корзину двумя руками от груди с места, выделяют фазы 
движения и технические особенности их выполнения. Описывают 
технику выполнения броска, сравнивают ее с имеющимся опытом, 
определяют возможные ошибки и причины их появления, делают 
выводы. Разучивают технику броска мяча в корзину по фазам и в 
полной координации. Контролируют технику выполнения броска 
другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (работа в группах)

Спортивные игры. 
Волейбол

Закрепляют и совершенствуют технику подачи мяча. 
Рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
прямой нижней подачи, определяют фазы движения и особенности 
их выполнения. Разучивают и закрепляют технику прямой нижней 



подачи мяча. Контролируют технику выполнения подачи другими 
учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы 
их устранения (обучение в парах). Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся с рекомендациями учителя по использованию 
подготовительных

и подводящих упражнений для освоения  технических действий. 
Рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники приема 
и передачи волейбольного мяча двумя руками снизу с места и в 
движении,  определяют  фазы  движения  и  особенности  их 
технического выполнения, проводят сравнения в технике приема и 
передачи  мяча  стоя  на  месте  и в движении, определяют 
отличительные особенности в технике выполнения, делают выводы. 
Закрепляют и совершенствуют технику  приема и передачи 
волейбольного мяча двумя руками снизу с места (обучениев парах). 
Закрепляют и совершенствуют технику  приема и передачи 
волейбольного мяча двумя руками снизу в движении приставным 
шагом правым и левым боком (обучение в парах). Рассматривают, 
обсуждают и анализируют образец техники учителя, определяют 
фазы  движения  и  особенности  их  технического  выполнения, 
проводят сравнения в технике приема и передачи, в положении стоя 
на месте и в движении, определяют различия в технике выполнения. 
Закрепляют и совершенствуют технику  приема и передачи 
волейбольного мяча  двумя руками сверху с места (обучение  в 
парах). Закрепляют и совершенствуют технику приема и передачи 
волейбольного мяча двумя руками сверху в движении приставным 
шагом правым и левым боком (обучение в парах)

Спортивные игры. 
Футбол

Рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники удара 
по  мячу  учителя,  определяют фазы движения и особенности их 
технического выполнения. Закрепляют и совершенствуют технику 
удара по неподвижному мячу внутренней  стороной  стопы  с 
небольшого  разбега.  Знакомятся с рекомендациями учителя  по 
использованию подготовительных и подводящих упражнений для 
освоения  технических  действий  игры  футбол.  Рассматривают, 
обсуждают и анализируют образец техники учителя, определяют 
фазы  движения  и  особенности  их  технического  выполнения. 
Закрепляют и совершенствуют технику остановки катящегося мяча 
внутренней  стороной стопы.  Рассматривают, обсуждают и 
анализируют  иллюстративный образец техники ведения 
футбольного мяча «по прямой», «по кругу», «змейкой», выделяют 
отличительные элементы в технике такого ведения, делают выводы. 
Закрепляют и совершенствуют технику ведения футбольного мяча с 
изменением направления движения. Рассматривают, обсуждают и 
анализируют образец техники учителя, определяют отличительные 
признаки в технике ведения мяча «змейкой» и техники обводки 
учебных конусов, делают выводы. Описывают технику выполнения 
обводки  конусов, определяют возможные ошибки,  причины  их 
появления,  рассматривают  способы  устранения.  Определяют 
последовательность задач  для  самостоятельных  занятий  по 



разучиванию техники обводки учебных  конусов.Разучивают 
технику обводки учебных  конусов.Контролируют технику 
выполнения  обводки  учебных  конусов  другими  учащимися, 
выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения 
(работа в парах)

Подготовка к выполнению 
нормативных требований 
комплекса ГТО (Модуль 
«Спорт»)

Осваивают содержания модульных  программ  по  физической 
культуре или рабочей программы базовой физической подготовки. 
Демонстрируют приросты в показателях  физической 
подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО

6 класс

Наименование разделов и 
тем учебного предмета

Основные виды деятельности обучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре

Знания 

о физической 

культуре

Обсуждают  исторические  предпосылки  возрождения 
Олимпийских  игр  и  олимпийского  движения.  Знакомятся  с 
личностью  Пьера  де  Кубертена,  характеризуют  его  как 
основателя идеи возрождения Олимпийских игр и активного 
участника  в  формировании  олимпийского  движения. 
Осмысливают  олимпийскую хартию как  основополагающий 
документ  становления  и  развития  олимпийского  движения, 
приводят  примеры  ее  гуманистической  направленности. 
Анализируют смысл девиза Олимпийских игр и их символику, 
обсуждают влияние их на современное развитие олимпийского 
движения,  приводят  примеры.  Рассматривают  ритуалы 
организации  и  проведения  современных  Олимпийских  игр, 
приводят  примеры.  Знакомятся  с  историей  организациии 
проведения  первых  Олимпийских  игр  в  Афинах.  Приводят 
примеры  первых  олимпийцев,  вошедших  в  историю 
Олимпийских  игр,  знакомятся  с  их  спортивными 
достижениями

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

Способы самостоятельной 
деятельности

Знакомятся с правилами составления и заполнения основных 
разделов дневника физической культуры. Заполняют дневник 
физической культуры в течение учебного года. Знакомятся с 
понятием  «физическая  подготовка»,  рассматривают  его 
содержательное  наполнение  (физические  качества), 
осмысливают  физическую  подготовленность  как  результат 
физической  подготовки.  Устанавливают  причинно-
следственную  связь  между  уровнем  развития  физических 
качеств и функциональными возможностями основных систем 
организма, повышением их резервных и адаптивных свойств. 
Устанавливают  причинно-следственную  связь  между 
физической подготовкойи укреплением организма. Участвуют 
в  тематическом  планировании.  Знакомятся  с  основными 
показателями  физической  нагрузки  («интенсивность»  и 
«объем»),  способами  их  совершенствования  во  время 
самостоятельных  занятий;  знакомятся  с  правилом 



«регулярности  и  систематичности»  в  проведении  занятий 
физической  подготовкой,  способами  его  выполнения  при 
планировании  самостоятельных  занятий.  Рассматривают  и 
анализируют  примерный  план  занятий  физической 
подготовкой на учебную неделю, предлагают свои варианты 
для  организации  самостоятельных  занятий.  Разрабатывают 
индивидуальный  план  занятий  физической  подготовкой  и 
вносят  его  в  дневник  физической  культуры.  Знакомятся  с 
правилом  «доступности  и  индивидуализации»  при  выборе 
величины физической нагрузки, рассматривают и анализируют 
способы определения величины физическойнагрузки с учетом 
индивидуальных  показателей  физической  подготовленности 
(по продолжительности и скорости выполнения, по количеству 
повторений).  Измеряют  индивидуальные  максимальные 
показатели  физической  подготовленности  с  помощью 
тестовых  упражнений  и  рассчитывают  по  определенной 
формуле показатели нагрузки для разных зон интенсивности. 
Определяют режимы индивидуальной нагрузки по пульсу для 
разных зон интенсивности и вносят их показатели в дневник 
физической культуры. Знакомятся с правилом «непрерывного 
и постепенного повышения физической нагрузки», способами 
его выполнения при планировании самостоятельных занятий 
физической  подготовкой.  Рассматривают  и  анализируют 
критерии  повышения  физической  нагрузки  в  системе 
самостоятельных занятий физической подготовкой, выделяют 
характерные признаки  (изменение  цвета  кожи и  нарушение 
координации,  субъективные  ощущениям  самочувствия, 
показатели пульса).Составляют таблицу признаков утомления 
при  выполнении  физических  нагрузок  и  включают  ее  в 
дневник физической культуры. Разучивают технику тестовых 
упражнений  и  способов  регистрации  их  выполнения. 
Знакомятся  с  правилами  и  требованиями  к  проведению 
процедур  измерения  показателей  физической 
подготовленности  (правила  тестирования).  Проводят 
тестирование  индивидуальных  показателей  физической 
подготовленности  и  сравнивают  их  с  возрастными 
стандартами (обучение в группах). Выявляют «отстающие» в 
своем  развитии  физические  качества  и  определяют  состав 
упражнений для их целенаправленного развития. Знакомятся 
со  структурой  плана  занятий  физической  подготовкой, 
обсуждают целесообразность выделения его основных частей, 
необходимость  соблюдения  их  последовательности; 
знакомятся с правилами и способами расчета объема времени 
для  каждой  части  занятия  и  их  учебным  содержанием. 
Разучивают  способы  самостоятельногосоставления 
содержания плана занятий физической подготовкой на основе 
результатов индивидуального тестирования. Составляют план 
индивидуальных занятий на четыре тренировочных занятия в 
соответствии  с  правилами  развития  физических  качеств  и 
индивидуальных показателей физической подготовленности, 
включают  разработанный  план  в  дневник  физической 
культуры.  Обсуждают  целесообразность  и  эффективность 
закаливания организма с помощью воздушных и солнечных 
ванн. Знакомятся с правилами безопасности при проведении 
закаливающих процедур с помощью солнечных и воздушных 



ванн,  купания  в  естественных водоемах,  приводят  примеры 
возможных  последствий  их  несоблюдения.  Знакомятся  с 
температурными  режимами  закаливающих  процедур  и 
регулированием времени для их проведения

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

Физкультурно-
оздоровительная 

деятельность

Повторяют ранее  изученные правила техники безопасности. 
Углубляют ранее освоенные знания за счет разучивания новых 
сведений  по  обеспечению  безопасности  мест  занятий, 
спортивного  инвентаря  и  оборудования,  одежды  и  обуви, 
правил  по  организации  безопасного  проведения  занятий. 
Определяют  мышечные  группы  для  направленного 
воздействия  на  них  физических  упражнений.  Отбирают 
необходимые  физические  упражнения  и  определяют  их 
дозировку, составляют комплекс коррекционной гимнастики 
(консультируются  с  учителем).  Разучивают  комплекс 
упражнений,  включают  его  в  самостоятельные  занятия  и 
панируют  их  в  дневнике  физической  культуры.  Повторяют 
ранее  освоенные  упражнения  зрительной  гимнастики  и 
отбирают  новые  упражнения.  Составляют  индивидуальный 
комплекс  зрительной  гимнастики,  определяютдозировку  его 
упражнений  и  продолжительность  выполнения.  Разучивают 
комплекс зрительной гимнастики и включают его в дневник 
физической  культуры,  выполняют  комплекс  в  режиме 
учебного  дня.  Отбирают  упражнения  для  физкультпауз  и 
определяют их дозировку (упражнения на растягивание мышц 
туловища  и  подвижности  суставов).  Составляют  комплекс 
физкультпаузы и разучивают его (возможно, с музыкальным 
сопровождением). Включают содержание комплекса в дневник 
физической культуры и планируют его выполнение в режиме 
учебного дня

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика (модуль 
«Гимнастика»)

Повторяют ранее  разученные акробатические упражнения и 
комбинации.  Разучивают  стилизованные  общеразвивающие 
упражнения,  выполняемые  с  разной  амплитудой  движения, 
ритмом  и  темпом  (выпрыгивание  из  упора  присев, 
прогнувшись; прыжки вверх с разведениемрук и ног в стороны; 
прыжки вверх толчком двумя ногами с приземлением в упор 
присев,  прыжки  с  поворотами  и  элементами  ритмической 
гимнастики). Составляют акробатическую комбинацию из 6––
8 хорошо освоенных упражнений и разучивают ее. Выполняют 
практические занятия. Повторяют технику ранее разученных 
опорных  прыжков.  Наблюдают  и  анализируют  технику 
образца  учителя,  проводят  сравнение  с  техникой  ранее 
разученных  опорных  прыжков  и  выделяют  отличительные 
признаки, делают выводы, описывают разучиваемые опорные 
прыжки  по  фазам  движения.  Разучивают  технику  опорных 
прыжков  по  фазам  движения  и  в  полной  координации. 
Контролируют  технику  выполнения  опорных  прыжков 



другими учащимися, сравнивают ее с образцом и выявляют 
возможные  ошибки,  предлагают  способы  их  устранения 
(обучение в группах). Повторяют технику ранее разученных 
упражнений  на  гимнастическом  бревне  и  гимнастикой 
скамейке. Разучивают упражненийна гимнастическом бревне 
(равновесие на одной ноге, стойка на коленях и с отведением 
ноги назад, полушпагат, элементы ритмической гимнастики, 
соскок  прогнувшись).  Составляют  гимнастическую 
комбинацию  из  8—10  хорошо  освоенных  упражнений  и 
разучивают  ее.  Контролируют  технику  выполнения 
упражнений другими учащимися, сравнивают их с образцами 
и  выявляют  возможные  ошибки,  предлагают  способы  их 
устранения (обучение в парах). Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся  с  рекомендациями  учителя  по  использованию 
подготовительных  и  подводящих  упражнений  для  освоения 
физических  упражнений  на  гимнастическом  бревне. 
Выполняют практические занятия. Повторяют технику ранее 
разученных  упражнений  на  гимнастической  перекладине. 
Наблюдают и анализируют образец техники перемаха одной 
ногой вперед и назад, определяют технические сложности в их 
исполнении, делают выводы. Описывают технику выполнения 
перемахаодной  ногой  вперед  и  назад  и  разучивают  ее. 
Контролируют  технику  выполнения  упражнения  другими 
учащимися, сравнивают ее с образцом и выявляют возможные 
ошибки,  предлагают  способы  их  устранения  (обучение  в 
группах). Наблюдают и анализируют образец техники упора 
ноги врозь (упор верхом), определяют технические сложности 
в  его  исполнении,  делают  выводы.  Описывают  технику 
выполнения упора ноги врозь и разучивают ее. Контролируют 
технику  выполнения  упражнения  другими  учащимися, 
сравнивают ее  с  образцом и  выявляют возможные ошибки, 
предлагают  способы  их  устранения  (обучение  в  группах). 
Составляют комбинацию на гимнастической перекладине из 4
–5  хорошо  освоенных  упражнений  в  висах  и  упорах  и 
разучивают  ее.  Знакомятся  с  рекомендациями  учителя  по 
использованию подготовительных и подводящих упражнений 
для  освоения  физических  упражнений  на  невысокой 
гимнастической  перекладине.  Наблюдают  и  анализируют 
образец  учителя,  определяют  основные  фазыдвижения  и 
определяют  их  технические  сложности,  делают  выводы. 
Описывают  технику  выполнения  лазанья  по  канату  в  три 
приема,  разучивают  выполнение  упражнений  по  фазам  и  в 
полной  координации.  Контролируют  технику  выполнения 
упражнения другими учащимися, сравнивают ее с образцом и 
выявляют  возможные  ошибки,  предлагают  способы  их 
устранения (обучение в группах). Повторяют ранее разученные 
упражнения  ритмической  гимнастики,  танцевальные 
движения.  Разучивают  стилизованные  общеразвивающие 
упражнения  для  ритмической  гимнастики  (передвижения 
приставным шагом с движением рук и туловища, приседы и 
полуприседы с отведением одной руки в сторону,  круговые 
движения  туловища,  прыжковые  упражнения  различной 
конфигурации).  Составляют  комбинацию  ритмической 
гимнастики  из  хорошо  разученных  8–10  упражнений, 
подбирают  музыкальное  сопровождение.  Разучивают 



комбинацию и демонстрируют ее выполнение.  Участвуют в 
учебном диалоге.  Знакомятся с  рекомендациями учителя по 
распределению  упражнений  в  комбинации  ритмической 
гимнастики и подборе музыкального сопровождения

Легкая атлетика (модуль 
«Легкая атлетика»)

Наблюдают и анализируют образец техники старта, уточняют 
ее  фазы  и  элементы,  делают  выводы.  Описывают  технику 
выполнения старта и разучивают ее в единстве с последующим 
ускорением.  Контролируют  технику  выполнения  старта 
другими  учащимися,  выявляют  возможные  ошибки  и 
предлагают  способы  их  устранения  (работа  в  парах). 
Наблюдают  и  анализируют  образец  техники  спринтерского 
бега,  уточняют  ее  фазы  и  элементы,  делают  выводы. 
Описывают  технику  спринтерского  бега,  разучивают  ее  по 
фазам  и  в  полной  координации.  Контролируют  технику 
выполнения  спринтерского  бега  другими  учащимися, 
выявляют  возможные  ошибки  и  предлагают  способы  их 
устранения  (работа  в  парах).  Наблюдают  и  анализируют 
образец  техники  гладкого  равномерного  бега,уточняют  ее 
фазы  и  элементы,  делают  выводы.  Описывают  технику 
гладкого равномерного бега, определяют его отличительные 
признаки от техники спринтерского бега. Разучивают технику 
гладкого равномерного бега по фазам и в полной координации. 
Контролируют  технику  выполнения  гладкого  равномерного 
бега  другими  учащимися,  выявляют  возможные  ошибки  и 
предлагают  способы  их  устранения  (работа  в  парах). 
Участвуют в учебном диалоге. Знакомятся с рекомендациями 
учителя  по  развитию  выносливости  и  быстроты  на 
самостоятельных  занятиях  легкой  атлетикой  с  помощью 
гладкого равномерного и спринтерского бега.  Наблюдают и 
анализируют  образец  техники  прыжка  в  высоту  способом 
«перешагивание»,  уточняют  ее  фазы  и  элементы,  делают 
выводы. Описывают технику выполнения прыжка в высоту, 
выделяя технику исполнения отдельных его фаз, разучивают 
прыжок  по  фазам  и  в  полной  координации.  Контролируют 
технику выполнения прыжка в  высоту другими учащимися, 
выявляют  возможные  ошибки  и  предлагают  способы  их 
устранения (работа в парах).  Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся  с  рекомендациями  учителя  по  использованию 
подводящих  и  подготовительных  упражнений  для  освоения 
техники  прыжка  в  высоту  с  разбега  способом 
«перешагивание».  Повторяют  ранее  разученные  способы 
метания  малого  (теннисного)  стоя  на  месте  и  с  разбега,  в 
неподвижную  мишень  и  на  дальность.  Наблюдают  и 
анализируют образец учителя, сравнивают с техникой ранее 
разученных  способов  метания,  находят  отличительные 
признаки.  Разучивают  технику  броска  малого  мяча  в 
подвижную  мишень,  акцентируют  внимание  на  технике 
выполнения  выявленных  отличительных  признаков. 
Контролируют  технику  метания  малого  мяча  другими 
учащимися,  выявляют  возможные  ошибки  и  предлагают 
способы  их  устранения  (работа  в  группах).  Знакомятся  с 
рекомендациями  учителя  по  использованию  упражнений  в 
метании мяча для повышения точности движений



Зимние виды спорта 
(модуль «Зимние виды 

спорта»)

Повторяют  ранее  разученные  способы  передвижения  на 
лыжах. Повторяют технику спусков, подъемов и торможения с 
пологого склона. Наблюдают и анализируют образец техники 
одновременного одношажного хода,  сравнивают с  техникой 
ранее  разученных способов ходьбы,  находят отличительные 
признаки и делают выводы. Описывают технику передвижение 
на  лыжах  одновременным  одношажным  ходом,  выделяют 
фазы  движения  и  их  технические  трудности.  Разучивают 
технику  передвижения  на  лыжах  одновременным 
одношажным  ходом  по  фазам  и  в  полной  координации. 
Контролируют  технику  передвижения  на  лыжах  другими 
учащимися,  выявляют  возможные  ошибки  и  предлагают 
способы  их  устранения  (работа  в  парах).  Демонстрируют 
технику  передвижения  на  лыжах  по  учебной  дистанции. 
Участвуют в учебном диалоге. Знакомятся с рекомендациями 
учителя по использованию подводящих и подготовительных 
упражнений  для  самостоятельного  обучения  техники 
передвижения на лыжах одновременным одношажным ходом, 
передвиженийна лыжах для развития выносливости в процессе 
самостоятельных занятий. Наблюдают и анализируют образец 
преодоления небольшого трамплина, выделяют его элементы и 
технику  выполнения,  делают  выводы  и  определяют 
последовательность  обучения.  Разучивают  технику 
преодоления небольших препятствий, акцентируют внимание 
на  выполнении  технических  элементов.  Контролируют 
технику  преодоления  препятствий  другими  учащимися, 
выявляют  возможные  ошибки  и  предлагают  способы  их 
устранения (работа в группах). Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся с рекомендациями учителя по самостоятельному 
безопасному преодолению небольших трамплинов

Спортивные игры. 
Баскетбол (Модуль 

«Спортивные игры»)

Совершенствуют  ранее  разученные  технические  действия 
игры  баскетбол.  Знакомятся  с  образцами  технических 
действий  игрока  без  мяча  (передвижения  в  стойке 
баскетболиста; прыжок вверх толчком одной и приземление на 
другую,  остановка  двумя  шагами,  остановка  прыжком, 
повороты на  месте).  Анализируют выполнение  технических 
действий  без  мяча,выделяют  их  трудные  элементы  и 
акцентируют  внимание  на  их  выполнении.  Разучивают 
технические действия игрока без мяча по элементам и в полной 
координации.  Контролируют  выполнение  технических 
действий другими учащимися, анализируют их и определяют 
ошибки,  дают  рекомендации  по  их  устранению  (работа  в 
парах).  Изучают  правила  и  играют  с  использованием 
разученных  технических  действий.  Знакомятся  с 
рекомендациями  учителя  по  использованию  подводящих  и 
подготовительных  упражнений  для  самостоятельного 
обучения техническим действиям баскетболиста без мяча

Спортивные игры. 
Волейбол (Модуль 

«Спортивные игры»)

Совершенствуют  технику  ранее  разученных  технических 
действий  игры  волейбол.  Разучивают  и  совершенствуют 
передачу мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны 
площадки соперника. Разучивают правила игры в волейбол и 
знакомятся  с  игровыми  действиями  в  нападении  и 
защите.Играют  в  волейбол  по  правилам  с  использованием 



разученных технических действий

Спортивные игры. Футбол 
(Модуль «Спортивные 

игры»)

Совершенствуют  технику  ранее  разученных  технических 
действий  игры  футбол.  Знакомятся  с  образцом  удара  по 
катящемуся  мячу  с  разбега,  демонстрируемого  учителем, 
выделяют  его  фазы  и  технические  элементы.  Описывают 
технику удара по катящемуся мячу с разбега и сравнивают ее с 
техникой  удара  по  неподвижному  мячу,  выявляют 
имеющиеся различия, делают выводы по способам обучения. 
Разучивают технику удара по катящемуся мячу с разбега по 
фазам  и  в  полной  координации.  Контролируют  технику 
выполнения удара по катящемуся мячу другими учащимися, 
выявляют  возможные  ошибки  и  предлагают  способы  их 
устранения  (работа  в  парах).  Совершенствуют  технику 
передачи катящегося мяча на разные расстояния и направления 
(обучение  в  парах).  Разучивают  правила  игры  в  футбол  и 
знакомятся  с  игровыми  действиями  в  нападении  и 
защите.Играют  в  футбол  по  правилам  с  использованием 
разученных  технических  действий.  Знакомятся  с 
рекомендациями  учителя  по  использованию  подводящих  и 
подготовительных  упражнений  для  самостоятельного 
обучения техники удара по катящемуся мячу с разбега и его 
передачи на разные расстояния

Подготовка к выполнению 
нормативных требований 
комплекса ГТО (Модуль 

«Спорт»)

Осваивают содержания модульных программ по физической 
культуре  или  рабочей  программы  базовой  физической 
подготовки.  Демонстрируют  приросты  в  показателях 
физической  подготовленности  и  нормативных  требований 
комплекса ГТО

7 класс

Наименование разделов и 
тем учебного предмета

Основные виды деятельности обучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре

Знания о физической 
культуре

Участвуют  в  коллективном  обсуждении  тем:  –  «А.Д. 
Бутовский как инициатор развития олимпийского движения в 
царской  России»;  –  «I Олимпийский  конгресс  и  его 
историческое значение для развития олимпийского движения в 
мире и царской России»; – «Участие российских спортсменов 
на  V Олимпийских  играх  в  Стокгольме  (1912  г.)»;  –  «I 
Всероссийская олимпиада 1913 г. и ее значение для развития 
спорта в царской России»; – «Успехи советских спортсменов 
на  международной  арене  до  вступления  СССР  в 
Международный олимпийский комитет»; – «Успехи советских 
спортсменов  в  выступлениях  на  Олимпийских  играх»;  – 
«История  летних  Олимпийских  игрв  Москве»  «История 
зимних  Олимпийских  игр  в  Сочи».  Обсуждают  биографии 
многократных  чемпионов  зимних  Олимпийских  игр,  их 
спортивные успехи и достижения. Обсуждают роль и значение 
олимпийских чемпионов в  развитии зимних видов спорта в 
международном  и  отечественном  олимпийском  движении. 
Обсуждают  биографии  многократных  чемпионов  летних 
Олимпийских  игр,  их  спортивные  успехи  и  достижения. 



Обсуждают  роль  и  значение  олимпийских  чемпионов  в 
развитии  летних  видов  спорта  в  международном  и 
отечественном  олимпийском  движении.  Узнают  о 
положительном  влиянии  занятий  физической  культурой  и 
спортом  на  волевые,  моральные  и  нравственные  качества 
человека.  Обсуждают  условия  и  ситуации,  в  которых 
проявляются  качества  личности  на  занятиях  физической 
культурой  и  спортом.  Узнают  примеры  проявления 
личностных  качеств  великими  спортсменами,  приводят 
примеры из своего жизненного опыта

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

Способы самостоятельной 
деятельности.

Составляют  и  заполняют  дневник  физической  культуры  в 
течение учебного года.  Осмысливают понятие «техническая 
подготовка»,  выясняют  значение  технической  подготовки  в 
жизни  человека  и  его  профессиональной  деятельности, 
укреплении  здоровья  и  физической  подготовленности, 
приводят  примеры  необходимости  технической  подготовки 
для  школьников.  Изучают  основные  правила  технической 
подготовки, осмысливают необходимость их соблюдения при 
самостоятельных занятиях  по  обучению новым физическим 
упражнениям.  Осмысливают  понятие  «двигательное 
действие», его общность и различие с понятием «физическое 
упражнение»,  рассматривают  примеры  и  выявляют 
отличительные  признаки,  устанавливают  причинно-
следственную  связь  между  двигательными  действиями  и 
физическими упражнениями. Знакомятся с понятием «техника 
двигательного действия», рассматриваютосновные проявления 
техники, приводят примеры двигательных действий с хорошей 
и  недостаточной  техникой  выполнения.  Устанавливают 
причинно-следственную связь  между  техникой  физического 
упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов 
во время самостоятельных занятий физической культурой и 
спортом.  Осмысливают  понятия  «двигательное  умение»  и 
«двигательный навык», их общие и отличительные признаки, 
устанавливают  связь  с  техникой  выполнения  двигательных 
действий,  характеризуют  особенности  выполнения 
физических  упражнений  на  уровне  умения  и  навыка. 
Обсуждают роль психических процессов внимания и памяти в 
освоении новых физических упражнений, приводят примеры и 
доказывают их значение в обучении физическим упражнениям. 
Устанавливают  причинно-следственную  связь  между 
скоростью  и  техникой  освоения  физических  упражнений  и 
активностью  процессов  внимания  и  памяти.Разучивают 
способы  оценивания  техники  физических  упражнений  в 
процессе  самостоятельных  занятий  (результативность 
действия,  сравнение  с  эталонной  техникой,  сравнение 
индивидуальных  представлений  с  иллюстративными 
образцами).  Оценивают  технику  разученных  упражнений  и 
определяют качество их освоения.  Рассматривают основные 
причины появления ошибок при обучении технике физических 
упражнений, обсуждают причины их появления и последствия 
для безопасности занятий физической культурой и спортом, 
делают  выводы.  Приводят  примеры  негативного  влияния 



ошибок  на  качество  выполнения  двигательных  действий. 
Анализируют  способы  предупреждения  ошибок  при 
разучивании новых физических упражнений, рассматривают 
основные  варианты  их  предупреждения  (использование 
подводящих  и  подготовительных  упражнений).  Разучивают 
правила обучения физическим упражнениям:к неизвестному», 
«от  освоенного  к  неосвоенному»;  приводят  примеры 
целесообразности  использования  каждого  из  них  при 
самостоятельных  занятиях  технической  подготовкой. 
Участвуют в беседе с учителем. Знакомятся с рабочим планом 
учителя на учебный год, анализируют учебное содержание на 
каждую учебную четверть. Определяют состав двигательных 
действий, запланированных учителем для обучения в каждой 
учебной  четверти,  планируют  их  в  дневнике  физической 
культуры. Повторяют правила и требования к разработке плана 
занятий  по  физической  подготовке.  Знакомятся  с  макетом 
плана занятий по технической подготовке, проводят сравнение 
с макетом плана занятий по физической подготовке, находят 
общие и отличительные признаки в их содержании,  делают 
выводы.  Выбирают  физическое  упражнение  из  плана  на 
учебную  четверть  учителя  и  составляют  план  для 
индивидуальных занятий технической подготовкой.Участвуют 
в  коллективном  обсуждении.  Анализируют  требования 
безопасности и гигиены к пришкольной спортивной площадке, 
местам активного отдыха в лесопарках, приводят примеры и 
делают  выводы  о  целесообразности  выполнения  там 
физических  упражнений.  Анализируют  требования 
безопасности  и  гигиены  к  спортивному  оборудованию  и 
тренажерным  устройствам,  располагающимся  в  местах 
занятий;  приводят  примеры  и  делают  выводы  о 
целесообразности  выполнения  там  физических  упражнений. 
Изучают гигиенические правила к планированию содержания 
занятий физическими упражнениями на открытом воздухе в 
зависимости от погодных и климатических условий, осознают 
целесообразность и необходимость их выполнения, приводят 
примеры и делают выводы о целесообразности их выполнения. 
Знакомятся  со  способами и  диагностическими процедурами 
оценивания  оздоровительного  эффекта  занятий  физической 
культурой  с  помощью«индекса  Кетле»,  «ортостатической 
пробы», «функциональной пробы со стандартной нагрузкой». 
Обучаются способам диагностических процедур и правилам и 
проведения.  Оценивают  индивидуальные  показатели 
функционального  состояния  организма  и  сравнивают  их  со 
стандартными  таблицами  и  оценочными  шкалами. 
Анализируют  результаты  сравнения  индивидуальных  и 
стандартных  показателей,  планируют  рекомендации  для 
самостоятельных  занятий  оздоровительной  физической 
культурой, вносят в дневник физической культуры изменения 
в  содержание  и  направленность  индивидуальных  занятий 
(после консультации с учителем)

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность



Физкультурно-
оздоровительная 

деятельность

Знакомятся со способами и правилами измерения отдельных 
участков  тела.  Разучивают  способы  измерения  окружности 
плеча,  груди,  талии,  бедра,  голени  (обучение  в  парах). 
Измеряют  индивидуальные  показатели  участков  тела  и 
записывают их в дневник физической культуры (обучение в 
парах). Определяю мышечные группы для направленного их 
развития,  отбирают  необходимые  упражнения.  Составляют 
индивидуальный  комплекс  упражнений  коррекционной 
гимнастики  и  разучивают  его.  Планируют  самостоятельные 
занятия по коррекции телосложения в дневнике физической 
культуры  и  контролируют  их  эффективность  с  помощью 
измерения частей тела. Отбирают упражнения без предмета и 
с  предметом,  выполняют  на  месте  из  разных  исходных 
положений, в статическом (удержание поз в прямостоянии) и 
динамическом (передвижения с фиксированным положением 
тела)  режиме.  Составляют  комплекс  профилактических 
упражнений  и  включают  в  него  упражнения  дыхательной 
гимнастики.  Разучивают  комплекс  профилактических 
упражнений и планируют его в режиме учебного дня

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика (модуль 
«Гимнастика»)

Знакомятся с упражнениями из парных пирамид и пирамид в 
тройках.  Распределяются  по  группам,  определяют  место  в 
пирамиде.  Анализируют  способы  построения  пирамид  и 
описывают  последовательность  обучения  входящих  в  них 
упражнений.  Разучивают  построение  пирамиды  и 
демонстрируют ее выполнение (обучение в парах и тройках). 
Наблюдают  и  анализируют  образец  техники  учителя, 
обсуждают  фазы  движения,  определяют  технические 
трудности  в  их  выполнении.  Составляют  план 
самостоятельного обучения стойке на голове с опорой на руки, 
разучивают  его  по  фазам  и  в  полной  координации.  Ведут 
наблюдения  за  техникой  выполнения  стойки  другими 
учащимися,  выявляют  возможные  ошибки  и  предлагают 
способы  их  устранения  (работа  в  парах).  Составляют 
акробатическую  комбинацию  из  хорошо  освоенных 
упражнений  с  включением  в  нее  стойки  на  лопатках  и  на 
голове с опорой на руки.Знакомятся с рекомендациями учителя 
по  использованию  подводящих  и  подготовительных 
упражнений для самостоятельного обучения стойке на голове 
с опорой на руки, разработке акробатической комбинации из 
хорошо  освоенных  упражнений.  Повторяют  и  закрепляют 
технику  лазанья  по  канату  в  три  приема,  контролируют  ее 
выполнение  другими  учащимися,  выявляют  возможные 
ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах). 
Наблюдают и анализируют образец техники лазанья по канату 
в два приема, обсуждают фазы его движения и сравнивают их 
с  техникой лазанья  в  три  приема.  Определяют технические 
трудности в их выполнении, делают выводы. Составляют план 
самостоятельного обучения лазанью по канату в два приема и 
разучивают его по фазам движения и в полной координации. 
Контролируют технику выполнения лазанья по канату в два 
приема  другими  учащимися,  сравнивают  ее  с  образцом  и 
выявляют  возможные  ошибки,предлагают  способы  их 



устранения  (обучение  в  группах).  Знакомятся  с 
рекомендациями  учителя  по  использованию  подводящих  и 
подготовительных  упражнений  для  самостоятельного 
обучения  лазанью по  канату  в  два  приема.  Просматривают 
видеоматериал комплекса  степ-аэробики с  направленностью 
на  развитие  выносливости  (комплекс  для  начинающих). 
Составляют  план  самостоятельного  обучения  упражнениям 
комплекса,  определяют  последовательность  их  обучения  и 
технические  особенности  выполнения.  Подбирают 
музыкальное  сопровождение  для  комплекса  степаэробики, 
разучивают комплекс под контролем частоты пульса

Легкая атлетика (модуль 
«Легкая атлетика»)

Наблюдают  и  анализируют  образец  бега  с  преодолением 
гимнастической  скамейки  (препятствия)  способом 
«наступание»,  определяют  основные  фазы  движения  и 
определяют  их  технические  сложности,  делают  выводы  по 
задачам  самостоятельного  обучения.  Описывают  технику 
выполнения бегас наступанием на гимнастическую скамейку, 
разучивают  выполнение  упражнения  по  фазам  и  в  полной 
координации. Наблюдают и анализируют образец преодоления 
гимнастической  скамейки  (препятствия)  прыжковым  бегом, 
определяют  основные  фазы  движения  и  определяют  их 
технические  сложности,  делают  выводы  по  задачам 
самостоятельного обучения. Описывают технику выполнения 
препятствия  через  гимнастическую  скамейку  способом 
«прыжковый  бег»,  разучивают  выполнение  упражнения  по 
фазам  и  в  полной  координации.  Контролируют  технику 
выполнения упражнений другими учащимися, сравнивают ее с 
образцом  и  выявляют  возможные  ошибки,  предлагают 
способы их устранения (обучение  в  группах).  Знакомятся  с 
рекомендациями  учителя  по  использованию  подводящих  и 
подготовительных  упражнений  для  самостоятельного 
обучения  технике  преодоления  препятствий  способами 
«наступание» и «прыжковый бег».Наблюдают и анализируют 
образец техники учителя, сравнивают его технику с техникой 
метания мяча по движущейся мишени (качающемуся кольцу), 
выделяют общие и отличительные признаки, делают выводы и 
определяют задачи для самостоятельного обучения метанию 
малого  (теннисного)  мяча  по  катящейся  мишени  с  разной 
скоростью.  Анализируют  результативность  самообучения 
метанию малого мяча по точности попадания в мишень, вносят 
коррекцию  в  процесс  самообучения.  Знакомятся  с 
рекомендациями  учителя  по  использованию  упражнений  с 
малым мячом на развитие точности движений

Зимние виды спорта 
(модуль «Зимние виды 

спорта»)

Наблюдают  и  анализируют  образец  техники  торможения 
упором,  выделяют  его  основные  элементы  и  определяют 
трудности  в  их  исполнении,  формулируют  задачи  для 
самостоятельного обучения торможения упором при спуске на 
лыжах с  пологого  склона.  Разучивают технику подводящих 
упражнений и торможение плугом в полной координации при 
спуске  с  пологого  склона.  Знакомятся  с  рекомендациями 
учителя  по использованию подводящих и подготовительных 
упражнений  для  самостоятельного  обучения  технике 
торможения  упором.  Наблюдают  и  анализируют  образец 



техники  учителя,  обсуждают  фазы  движения,  определяют 
технические  трудности  в  их  выполнении,  делают  выводы. 
Составляют  план  самостоятельного  обучения  повороту 
способом упора при спуске с пологого склона, разучивают его 
с постепенным увеличением крутизны склона. Контролируют 
технику выполнения поворота другими учащимися, выявляют 
возможные  ошибки  и  предлагают  способы  их  устранения 
(работа  в  парах).  Знакомятся  с  рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и имитационных упражнений для 
самостоятельного обучения торможению упором при спуске с 
пологого склона. Наблюдают и анализируют образец техники 
перехода  с  попеременного  двухшажного  хода  на 
одновременный одношажный ход, обсуждают фазы движения, 
определяют  технические  трудности  в  их  выполнении. 
Составляют  план  самостоятельного  обучения  переходу  с 
попеременного  двухшажного  хода  на  одновременный 
одношажный ход,  разучивают подводящие и имитационные 
упражнения,  фазы  движения  и  переход  в  целом  в  полной 
координации.  Наблюдают  и  анализируют  образец  техники 
перехода  с  одновременного  одношажного  хода  на 
попеременный двухшажный ход, обсуждают фазы перехода и 
сравнивают  их  с  фазами  перехода  с  попеременного 
двухшажного  хода  на  одновременный  одношажный  ход, 
определяют  особенности  в  движениях  и  технические 
трудности  в  их  выполнении.  Составляют  план 
самостоятельного  обучения  переходу  с  одновременного 
одношажного  хода  на  попеременный  двухшажный  ход, 
разучивают подводящие и имитационные упражнения,  фазы 
движения  и  переход  в  целом  в  полной  координации. 
Совершенствуют технику попеременнойсмены ходов во время 
прохождения  учебной  дистанции.  Контролируют  технику 
переходов другими учащимися, выявляют возможные ошибки 
и  предлагают  способы  их  устранения  (работа  в  парах). 
Знакомятся  с  рекомендациями  учителя  по  использованию 
подводящих  и  имитационных  упражнений  для 
самостоятельного обучения переходу с одного лыжного хода 
на другой при прохождении учебной дистанции

Спортивные игры. 
Баскетбол (Модуль 

«Спортивные игры»)

Наблюдают  и  анализируют  образец  техники  учителя, 
обсуждают  ее  элементы,  определяют  трудности  в  их 
выполнении.  Составляют  план  самостоятельного  обучения 
технике ловли мяча после отскока от пола и разучивают ее 
(обучение в парах). Знакомятся с рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и подготовительных упражнений 
для  самостоятельного  обучения  передаче  и  ловле 
баскетбольного мяча после отскока от пола. Совершенствуют 
технику  ведения  мяча  в  разных  направлениях  и  с  разной 
скоростью передвижения.Наблюдают и анализируют образец 
техники учителя, обсуждают ее элементы и фазы, определяют 
трудности  в  их  выполнении,  делают  выводы.  Описывают 
технику броска и составляют план самостоятельного освоения 
этой техники по фазам и в полной координации. Контролируют 
технику  броска  мяча  в  корзину  двумя  руками  снизу  после 
ведения другими учащимися, выявляют возможные ошибки и 
предлагают  способы  их  устранения  (работа  в  парах). 



Знакомятся  с  рекомендациями  учителя  по  использованию 
подводящих  и  подготовительных  упражнений  для 
самостоятельного  обучения  технике  броска  мяча  в  корзину 
двумя руками снизу.  Закрепляют и  совершенствуют бросок 
мяча двумя руками от груди, изменяя расстояние и угол броска 
по  отношению  к  корзине.  Рассматривают,  обсуждают  и 
анализируют образец техники броска мяча в корзину двумя 
руками от груди после ведения, определяют фазы движения и 
особенности их технического выполнения, проводят сравнения 
с техникой броска мяча в корзину двумя руками от груди с 
местаи снизу после ведения, определяют различия в технике 
выполнения,  делают  выводы.  Планируют  задачи  для 
самостоятельного освоения техники броска мяча в  корзину, 
разучивают подводящие упражнения, технику броска по фазам 
и в полной координации. Контролируют технику броска мяча 
в  корзину  двумя  руками  от  груди  после  ведения  другими 
учащимися,  выявляют  возможные  ошибки  и  предлагают 
способы  их  устранения  (работа  в  парах).  Совершенствуют 
игровые действия в нападении и защите, играют по правилам с 
использованием разученных технических действий (обучение 
в командах)

Спортивные игры. 
Волейбол (Модуль 

«Спортивные игры»)

Рассматривают,  обсуждают и  анализируют образец  техники 
верхней прямой подачи мяча, определяют фазы движения и 
особенности  их  технического  выполнения,  делают  выводы. 
Планируют  задачи  для  самостоятельного  освоения  техники 
верхней  прямой  подачи  мяча,  разучивают  подводящие 
упражнения,  технику  броска  по  фазам  и  в  полной 
координации.Контролируют  технику  выполнения  верхней 
прямой  подачи  мяча  другими  учащимися,  выявляют 
возможные  ошибки  и  предлагают  способы  их  устранения 
(работа  в  парах).  Знакомятся  с  рекомендациями учителя по 
использованию подводящих и подготовительных упражнений 
для самостоятельного обучения технике выполнения верхней 
прямой подача мяча через сетку. Рассматривают, обсуждают и 
анализируют образец техники передачи мяча через сетку за 
голову,  определяют  ее  основные  элементы,  особенности 
технического  выполнения,  делают  выводы.  Разучивают 
технику передачи мяча за голову стоя на месте и с поворотом 
на 180° (обучение в парах). Разучивают технику перевода мяча 
через сетку способом передачи за голову стоя на месте и с 
поворотом  на  180°  (обучение  в  парах).  Совершенствуют 
игровые действия в нападении и защите, играют по правилам с 
использованием разученных технических действий (обучение 
в командах)

Спортивные игры. Футбол 
(Модуль «Спортивные 

игры»)

Рассматривают,  обсуждают и  анализируют образец  техники 
средних и длинных передач мяча, сравнивают между собой и с 
техникой  коротких  передач,  определяют  отличительные 
признаки,  делают  выводы  по  планированию  задач  для 
самостоятельного обучения.  Разучивают технику длинных и 
коротких передач по «прямой» и по «диагонали» (обучение в 
группах)

Подготовка к выполнению Осваивают содержание модульных программ по физической 



нормативных требований 
комплекса ГТО (Модуль 

«Спорт»)

культуре  или  рабочей  программы  базовой  физической 
подготовки.  Демонстрируют  приросты  в  показателях 
физической  подготовленности  и  нормативных  требований 
комплекса ГТО

8 класс

Наименование разделов и тем 
учебного предмета

Основные виды деятельности обучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре

Знания о физической культуре Участвуют  в  обсуждении  тем:  –  «Оздоровительно-
ориентированное  направление  физической  культуры» 
(раскрывают цели и задачи,  приводят примеры основных 
форм  организации);  –  «Спортивно-ориентированное 
направление  физической  культуры»  (раскрывают  цели  и 
задачи, приводят примеры основных форм организации); – 
«Прикладно-ориентированное  направление  физической 
культуры» (раскрывают цели и задачи, приводят примеры 
основных форм организации). Анализируют и осмысливают 
понятие «всестороннее физическое развитие», определяют 
основные смысловые единицы, приводят примеры основных 
критериев.  Анализируют  и  осмысливают 
понятие«гармоничное  физическое  развитие»,  определяют 
смысловые  единицы,  приводят  примеры  основных 
критериев. Обсуждают темы: – «Связь занятий физической 
культурой  с  всесторонним  и  гармоничным  физическим 
развитием»  ;  –  «Характеристика  основных  критериев 
всестороннего и гармоничного физического развития и их 
историческая  обусловленность»  ;  –  «Всестороннее  и 
гармоничное физическое развитие современного человека» . 
Анализируют  и  осмысливают  понятие  «адаптивная 
физическая  культура»,  цели  и  задачи  адаптативной 
физической культуры,  приводят  примеры е  е  социальной 
целесообразности.  Обсуждают  темы:  –  «История 
возникновения и развития адаптивной физической культуры 
как  социального  явления»  ;  –  «Лечебная  физическая 
культура  е  е  направления  и  формы  организации»  ;  – 
«История и развитие Паралимпийских игр»

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

Способы самостоятельной 
деятельности.

Изучают  формы  осанки  и  выясняют  их  отличительные 
признаки, знакомятся с возможными причинами нарушения 
и  их  последствиями  для  здоровья  человека.  Измеряют 
индивидуальную  форму  осанки  и  подбирают  состав 
корригирующих упражнений, составляют индивидуальный 
комплекс  корригирующей  гимнастики.  Планируют 
индивидуальные занятия по корригирующей гимнастике и 
разрабатывают  для  них  планы-конспекты.  Участвуют  в 
консультации  с  учителем  по  составлению  комплекса 
корректирующей  гимнастики,  выбору  дозировки  его 
упражнений.  Изучают  причины  появления  избыточной 
массы тела, знакомятся с возможными ее последствиями для 



здоровья человека. Измеряют индивидуальную массу тела с 
помощью расчета индекса массы тела (А. Кетле), измерения 
параметров  частей  тела;  определяют  с  помощью 
стандартных  таблиц  уровень  избыточной  массы  (степень 
ожирения). Подбирают состав корригирующихупражнений, 
составляют  индивидуальный  комплекс  корригирующей 
гимнастики.  Планируют  индивидуальные  занятия  по 
корригирующей  гимнастике  и  разрабатывают  для  них 
планы-конспекты.  Составляют  комплекс  корригирующей 
гимнастики, выбору дозировки его упражнений. Знакомятся 
со  спортивной  подготовкой  как  системой  тренировочных 
занятий,  определяют  специфические  особенности  в 
планировании содержания и выборе дозировки физической 
нагрузки.  Повторяют  правила  планирования  физических 
нагрузок,  способы  их  контроля  по  частоте  пульса. 
Знакомятся с образцом плана-конспекта занятий спортивной 
подготовкой, сравнивают его с образцами планов занятий 
физической и технической подготовкой, выделяют различия 
и делают выводы. Составляют план спортивной подготовки 
на  месячный  цикл,  с  учетом  учебного  материала, 
осваиваемого  по  рабочей  программе  учителя.Составляют 
планы-конспекты  спортивной  тренировки  на  каждое 
последующее  тренировочное  занятие.  Составляют  план 
спортивной подготовки на месяц и планов конспектов на 
конкретное тренировочное занятие. Знакомятся с режимами 
физической  нагрузки  и  определяют  их  тренирующее 
воздействие  (оздоровительный,  поддерживающий, 
развивающий и  тренирующий).  Знакомятся  со  способами 
повышения  индивидуальной  нагрузки  по  количеству 
повторений  упражнения,  рассчитывают  индивидуальную 
дозировку на двухнедельный цикл спортивной подготовки. 
Знакомятся  со  способами  повышения  индивидуальной 
нагрузки  по  скорости  выполнения  упражнений, 
рассчитывают  индивидуальную  дозировку  на 
двухнедельный цикл спортивной подготовки. Знакомятся со 
способами  повышения  индивидуальной  нагрузки  за  счет 
дополнительного  внешнего  отягощения  упражнения, 
рассчитываютиндивидуальную  дозировку  на 
двухнедельный  цикл  спортивной  подготовки. 
Конкретизируют  содержание  плана  на  месячный  цикл, 
уточняют  результат  подготовки,  этапы,  задачи  и 
промежуточные результаты

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

Физкультурнооздоровительная 
деятельность

Повторяют  упражнения  дыхательной  и  зрительной 
гимнастики,  комплексы  физкультминуток.  Знакомятся  с 
понятием «релаксация», анализируют видовые направления 
релаксации (мышечная релаксация, регуляция вегетативной 
нервной  системы),  разучивают  правила  организации  и 
проведения процедур релаксации. Знакомятся с основными 
признаками утомления и практикой использования видовых 
направлений  релаксации.  Знакомятся  с  релаксационными 



упражнениями на расслабление мышц и разучивают их в 
определенной  последовательности,  используют  в  режиме 
учебного  дня  в  сочетании  с 
упражнениямифизкультминутки.  Знакомятся  с 
релаксационными  упражнениями  на  регуляцию 
вегетативной  нервной  системы,  разучивают  их  в 
определенной последовательности и используют в режиме 
учебного дня в сочетании с упражнениями физкультминутки

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика (модуль 
«Гимнастика»)

Составляют индивидуальной гимнастической комбинации и 
особенностям  ее  самостоятельного  освоения, 
использованию  подготовительных  и  подводящих 
упражнений  для  закрепления  техники  отобранных 
акробатических упражнений. Закрепляют и совершенствуют 
технику ранее освоенных висов и упоров, гимнастических 
упражнений  на  низкой  гимнастической  перекладине. 
Знакомятся  с  образцом  гимнастических  упражнений 
комбинации  учителя,  наблюдают  и  анализируют  их 
выполнение, описывают фазы движения и определяют их 
технические  трудности.  Разучивают  упражнения 
комбинациипо фазам и в полной координации. Составляют 
комбинацию  из  хорошо  освоенных  упражнений  и 
разучивают  ее  в  полной  координации.  Контролируют 
технику  выполнения  упражнений  другими  учащимися, 
сравнивают  их  с  иллюстративным  образцом  и  выявляют 
возможные  ошибки,  предлагают  способы  ее  устранения 
(обучение  в  группах).  Консультации  с  учителем  по 
составлению индивидуальной гимнастической комбинации, 
способам  ее  освоения  на  самостоятельных  занятиях  с 
использованием  подготовительных  и  подводящих 
упражнений. Закрепляют и совершенствуют технику ранее 
освоенных  упражнений  на  параллельных  брусьях. 
Знакомятся  с  образцом  гимнастических  упражнений 
комбинации  учителя,  наблюдают  и  анализируют  их 
выполнение, описывают фазы движения и определяют их 
технические  трудности.  Разучивают  упражнения 
комбинации по фазам и в полной координации. Составляют 
комбинацию  из  хорошоосвоенных  упражнений  и 
разучивают  ее  в  полной  координации.  Контролируют 
технику выполнения упражнений и комбинации в полной 
координации  другими  учащимися,  сравнивают  с 
иллюстративным образцом и выявляют возможные ошибки, 
предлагают способы их устранения (обучение в группах). 
Консультации  с  учителем  по  использованию 
подготовительных и подводящих упражнений, составлению 
индивидуальной гимнастической комбинации, способам ее 
освоения  на  самостоятельных  занятиях.  Знакомятся  с 
вольными  упражнениями  как  упражнениями  спортивной 
гимнастики,  анализируют  их  общность  и  отличие  от 
упражнений  ритмической  гимнастики.  Закрепляют  и 
совершенствуют технику ранее освоенных акробатических 
упражнений  (кувырки,  стойки,  прыжки,  гимнастический 
мостик и др.). Закрепляют и совершенствуют технику ранее 



освоенных  упражнений  ритмической  гимнастики  и 
стилизованных общеразвивающих упражнений.Закрепляют 
и  совершенствуют  технику  ранее  освоенных  упражнений 
степ-аэробики. Составляют гимнастическую композицию из 
хорошо освоенных упражнений ритмической гимнастики, 
упражнений степ-аэробики и акробатических упражнений, 
подбирают  для  нее  музыкальное  сопровождение  (8–10 
упражнений). Разучивают гимнастическую комбинацию по 
частям  и  в  полной  координации.  Контролируют  технику 
выполнения  упражнений  и  комбинаций  в  полной 
координации  другими  учащимися,  выявляют  возможные 
ошибки,  предлагают  способы их  устранения  (обучение  в 
парах).  Участвуют  в  учебном  диалоге:  консультации  с 
учителем по составлению индивидуальной гимнастической 
комбинации,  способам  и  последовательности  ее 
разучивания на самостоятельных занятиях

Легкая атлетика (модуль 
«Легкая атлетика»)

Знакомятся с кроссовым бегом как видом легкой атлетики, 
анализируют его общность и отличие от бега на длинные 
дистанции; определяют технические  сложности в технике 
выполнения.  Знакомятся  с  образцом  техники  бега  по 
изменяющемуся  грунту,  по  наклонному  склону  (вверх  и 
вниз);  сравнивают его технику с  техникой гладкого бега, 
выделяют  специфические  особенности  в  выполнении. 
Разучивают подводящие упражнения к освоению техники 
бега по изменяющемуся грунту,  выполняют его в полной 
координации.  Разучивают  подводящие  упражнения  к 
освоению техники бега по наклонному склону, выполняют 
его в полной координации. Участвуют в учебном диалоге: 
консультации  с  учителем  по  составлению  плана 
самостоятельных  занятий  кроссовым  бегом  для  развития 
общей  выносливости.  Закрепляют  и  совершенствуют 
технику  прыжка  в  длину  способом  «согнув  ноги». 
Контролируют  технику  выполнения  прыжка  другими 
учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные 
ошибки,  предлагают  способы их  устранения  (обучение  в 
группах). Знакомятся с образцом прыжка в длину с разбега 
способом «прогнувшись», сравнивают с техникой прыжка 
способом  «согнув  ноги»,  выделяют  специфические 
особенности в выполнении фаз движения, делают выводы. 
Описывают технику выполнения прыжка в длину с разбега 
способом  «прогнувшись»,  определяют  задачи 
последовательного  ее  освоения.  Разучивают  технику 
прыжка по фазам и в полной координации. Контролируют 
технику  выполнения  прыжка  другими  учащимися, 
сравнивают  с  образцом  и  выявляют  возможные  ошибки, 
предлагают  способы  их  устранения  (обучение  в  парах). 
Участвуют в учебном диалоге: консультации с учителем по 
планированию задач обучения техники выполнения прыжка 
в  длину  с  разбега,  способом  «прогнувшись»  для 
самостоятельных  занятий.  Знакомятся  с  основными 
разделами Положения о соревнованиях, правилах допуска к 
их  участию  и  оформления  необходимых  документов. 
Знакомятся  с  правилами  соревнований  по  беговым  и 
техническим  дисциплинам  (5-я  ступень  комплекса  ГТО). 



Тренируются  в  оформлении  заявки  на  самостоятельное 
участие  в  соревнованиях  по  сдаче  норм комплекса  ГТО. 
Проводят  исходное  тестирование  и  определяют  различия 
между  индивидуальными  показателями  и  требованиями 
комплекса  ГТО,  устанавливают  «ранги  отставания»  в 
результатах. Определяют время участия в соревнованиях и 
на основе правил развития физических качества и обучения 
техники  физическим  упражнениям  планируют  систему 
тренировочных  занятий  по  легкой  атлетике  в  части 
подготовки к выполнению требований беговых дисциплин 
комплекса  ГТО,  выделяют  занятия  технической  и 
физической  подготовкой  в  системе  непрерывного 
тренировочного процесса (образец учебника).  Составляют 
планы  самостоятельных  тренировочных  занятий 
физической и технической подготовкой, распределяют их по 
тренировочным циклам. Совершенствуют технику бега на 
короткие  дистанции  с  использованием  подводящих  и 
подготовительных  упражнений.  Развивают  скоростные 
способности с использованием упражнений без отягощения 
и  с  дополнительным  отягощением,  регулированием 
интервалов  отдыха  и  протяженности  учебной  дистанции. 
Совершенствуют  технику  равномерного  бега  на  средние 
дистанции  с  использованием  подводящих  и 
подготовительных упражнений. Развивают выносливость с 
использованием  упражнений  без  отягощения  и  с 
дополнительным отягощением, регулированием скорости и 
протяженности учебной дистанции. Участвуют в учебном 
диалоге:  консультации  с  учителем  по  выбору  состава 
физических  упражнений  и  их  дозировки,  планированию 
системы  тренировочных  занятий  и  составлению  планов-
конспектов. Проводят исходное тестирование и определяют 
различия  между  индивидуальными  показателями  и 
требованиями  комплекса  ГТО,  устанавливают  «ранги 
отставания»  в  результатах.  Определяют  время  участия  в 
соревнованиях  и  на  основе  правил  развития  физических 
качества  и  обучения  техники  физических  упражнений 
планируют  систему  тренировочных  занятий  в  части 
подготовки  по  техническим  дисциплинам,  выделяют 
занятия технической и физической подготовкой в системе 
непрерывного тренировочного процесса. Составляют планы 
самостоятельных  тренировочных  занятий  физической  и 
технической  подготовкой,  распределяют  их  по 
тренировочным  циклам.  Развивают  скоростно-силовые 
способности с использованием прыжковых упражнений без 
отягощения и с дополнительным отягощением, регулируют 
величину отягощения и скорость выполнения упражнений; 
совершенствуют технику метания спортивного снаряда на 
дальность  (теннисного  мяча),  используют  подводящие  и 
подготовительные  упражнения.  Развивают  скоростно-
силовые  способности  с  использованием  упражнений  без 
отягощения и с дополнительным отягощением, регулируют 
величину отягощения и скорость выполнения упражнений. 
Консультации с  учителем по  выбору  состава  физических 
упражнений  и  их  дозировки,  планированию  системы 
тренировочных  занятий  и  составлению  их  планов-



конспектов

Зимние виды спорта (модуль 
«Зимние виды спорта»)

Знакомятся с образцом учителя, анализируют и сравнивают 
технику  передвижения  на  лыжах  одновременным 
бесшажным ходом с техникой попеременного одношажного 
хода, выделяют фазы движения и оценивают технические 
трудности их выполнения. Описывают технику выполнения 
одновременного бесшажного хода, формулируют задачи его 
последовательного изучения по фазам движения и в полной 
координации.  Разучивают  подводящие  упражнения,  фазы 
движения  одновременного  бесшажного  хода  и 
передвижение  в  полной  координации.  Контролируют 
технику  выполнения  упражнений  другими  учащимися, 
сравнивают  с  образцом  и  выявляют  возможные  ошибки, 
предлагают  способы  их  устранения  (обучение  в  парах). 
Участвуют в учебном диалоге: консультации с учителем по 
использованию  подготовительных  и  подводящих 
упражнений,  планированию  задач  обучения  техники 
передвижения  и  последовательности  их  решения  для 
самостоятельных  занятий.  Закрепляют  и  совершенствуют 
технику преодоления небольших трамплинов. Знакомятся с 
образцом  техники  преодоления  препятствие  широким 
шагом, анализируют и определяют технические трудности 
его  выполнения,  разучивают  в  полной  координации  при 
передвижении  двухшажным  попеременным  ходом. 
Знакомятся с  образцом техники преодоления препятствие 
перешагиванием,  анализируют и  определяют  технические 
трудности  его  выполнения,  разучивают  в  полной 
координации  во  время  передвижения  попеременным 
двухшажным  ходом.  Знакомятся  с  образцом  техники 
перелезания  через  препятствие  на  лыжах,  анализируют и 
определяют  технические  трудности  его  выполнения, 
выделяют  фазы  движения,  формулируют  задачи  и 
последовательность их решения. Разучивают подводящие и 
имитационные упражнения, фазы движения и упражнение в 
полной координации.  Контролируют технику выполнения 
перелезания  через  препятствие  на  лыжах  другими 
учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные 
ошибки,  предлагают  способы их  устранения  (обучение  в 
группах).  Участвуют  в  учебном  диалоге:  консультации  с 
учителем  по  использованию  подготовительных  и 
подводящих  упражнений  для  самостоятельного  обучения 
перелезанию через  препятствие  на  лыжах,  планированию 
задач  обучения  и  последовательности  их  решения. 
Закрепляют и совершенствуют технику торможения упором. 
Знакомятся  с  образцом  техники  торможения  боковым 
скольжением,  анализируют  и  определяют  технические 
трудности  его  выполнения,  определяют  задачи 
самостоятельного  обучения  и  последовательность  их 
решения.  Разучивают  подводящие  и  имитационные 
упражнения,  технику  торможения  боковым  скольжением 
при  спуске  с  пологого  склона.  Закрепляют  и 
совершенствуют  технику  перехода  с  попеременного 
двухшажного хода на одновременный одношажный ход и 
обратно.  Знакомятся  с  образцом  техники  перехода  с 



попеременного  двухшажного  хода  на  одновременный 
бесшажный  ход,  анализируют  и  определяют  технические 
трудности выполнения, выделяют фазы движения, делают 
выводы  по  задачам  самостоятельного  обучения  и 
последовательности их решения. Разучивают подводящие и 
имитационные  упражнения,  технику  фаз  движений. 
Разучивают в полной координации переход с попеременного 
двухшажного хода на одновременный бесшажный ход при 
передвижении  по  учебной  дистанции.Контролируют 
технику выполнения перехода с  одного лыжного хода на 
другой  и  обратно  другими  учащимися,  сравнивают  с 
образцом  и  выявляют  возможные  ошибки,  предлагают 
способы их устранения (обучение в группах). Участвуют в 
учебном  диалоге:  консультации  с  учителем  по 
использованию  подготовительных  и  подводящих 
упражнений  для  самостоятельного  обучения  переходу  с 
одного  лыжного  хода  на  другой,  планированию  задач 
обучения  для  самостоятельных  занятий  и 
последовательности их решения

Спортивные игры. Баскетбол 
(Модуль «Спортивные игры»)

Закрепляют  и  совершенствуют  технические  действия 
баскетболиста  без  мяча.  Знакомятся  с  образцом  техники 
поворотов  туловища  в  правую  и  левую  сторону, 
анализируют технику выполнения и разучивают по образцу. 
Закрепляют и совершенствуют технические передачи мяча 
двумя  руками  от  груди  и  снизу.  Знакомятся  с  образцом 
техники передачи мяча одной рукой от плеча, анализируют 
фазы движения и технические особенности их выполнения. 
Разучивают технику передачи мяча одной рукой от плеча по 
образцу (обучение в парах). Знакомятся с образцом техники 
передачи  мяча  одной  рукой  снизу,  анализируют  фазы 
движения  и  технические  особенности  их  выполнения. 
Разучивают технику передачи мяча одной рукой от плеча по 
образцу (обучение в парах). Закрепляют и совершенствуют 
бросок мяча в корзину двумя руками от груди. Знакомятся с 
образцом техники броска мяча в корзину двумя руками в 
прыжке, сравнивают ее с техникой броска мяча в корзину 
двумя руками от  груди,  находят  общие  и  отличительные 
признаки,  выделяют  фазы  движения,  делают  выводы  о 
технических  особенностях  их  выполнения.  Описывают 
технику выполнения броска мяча двумя руками в прыжке, 
определяют  задачи  самостоятельного  обучения  и 
последовательность  их  решения,  разучивают  бросок  по 
фазам  и  в  полной  координации.  Контролируют  технику 
выполнения броска мяча в корзину двумя руками в прыжке 
другими учащимися,  сравнивают с  образцом и  выявляют 
возможные  ошибки,  предлагают  способы  их  устранения 
(обучение  в  группах).  Консультации  с  учителем  по 
определению  задач  самостоятельного  обучения  технике 
броска  и  последовательности  их  решения  во  время 
самостоятельных занятий. Знакомятся с образцом техники 
броска мяча в корзину одной рукой в прыжке, сравнивают ее 
с техникой броска мяча в корзину двумя руками в прыжке, 
находят общие и отличительные признаки, выделяют фазы 
движения, делают выводы о технических особенностях их 



выполнения. Описывают технику выполнения броска мяча 
одной  рукой  в  прыжке,  определяют  задачи 
самостоятельного  обучения  и  последовательность  их 
решения,  разучивают  бросок  по  фазам  и  в  полной 
координации.  Контролируют  технику  выполнения  броска 
мяча в корзину одной рукой в прыжке другими учащимися, 
сравнивают  с  образцом  и  выявляют  возможные  ошибки, 
предлагают  способы  их  устранения.  Совершенствуют 
игровые  действия  в  нападении  и  защите,  играют  по 
правилам  с  использованием  разученных  технических 
действий (обучение в командах). Консультации с учителем 
по  определению  задач  для  обучения  технике  броска  и 
последовательности их решения во время самостоятельных 
занятий

Спортивные игры. Волейбол 
(Модуль «Спортивные игры»)

Знакомятся  с  образцом  техники  прямого  нападающего 
удара,  наблюдают  и  анализируют  его  технические 
особенности, выделяют фазы движения, делают выводы о 
технической их сложности, сравнивают с фазами верхней 
прямой подачи. Описывают технику прямого нападающего 
удара,  формулируют  задачи  обучения  и  планируют 
последовательность их решения. Разучивают подводящие и 
имитационные  упражнения  для  освоения  прямого 
нападающего  удара,  обучаются  отдельным  фазам  и 
выполнению техники в полной координации. Контролируют 
технику выполнения прямого нападающего удара другими 
учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные 
ошибки,  предлагают  способы их  устранения  (обучение  в 
парах). Знакомятся с образцом техники блокирования мяча в 
прыжке с места, наблюдают и анализируют его технические 
особенности, выделяют фазы движения, делают выводы о 
технической сложности. Формулируют задачи обучения и 
планируют  последовательность  их  решения.  Разучивают 
подводящие  и  имитационные  упражнения,  технику 
выполнения  в  полной  координации  (обучение  в  парах  и 
группах).  Контролируют  технику  выполнения 
индивидуального  блокирования  мяча  в  прыжке  с  места 
другими  учащимися,сравнивают  с  образцом  и  выявляют 
возможные  ошибки,  предлагают  способы  их  устранения 
(обучение в группах). Знакомятся и разучивают тактическую 
схему  нападения  через  передачу  мяча  игроку  передней 
линии  (в  условиях  учебной  игровой  деятельности). 
Совершенствуют игровые действия в нападении и защите, 
играют  по  правилам  с  использованием  разученных 
технических и тактических действий (обучение в командах)

Спортивные игры. Футбол 
(Модуль «Спортивные игры»)

Знакомятся  с  тактической  схемой  игры  «4–4–2»  в 
классическом  футболе,  возможными  схемами 
взаимодействия игроков в условиях игровой деятельности. 
Разучивают стандартные игровые комбинации «смена мест» 
и «стенка» в  условиях игровой деятельности (обучение в 
группах).  Знакомятся с тактической схемой игры «3–1» в 
мини-футболе,  возможными  схемами  взаимодействия 
игроков  в  условиях  игровой  деятельности.  Разучивают 
возможные варианты игровой комбинации «от своих ворот» 



в  условиях  игровой  деятельности(обучение  в  командах). 
Играют по правилам классического футбола и мини-футбола 
с  использованием разученных технических и тактических 
действий (обучение в командах)

Подготовка к выполнению 
нормативных требований 
комплекса ГТО (Модуль 

«Спорт»)

Осваивают содержание модульных программ по физической 
культуре  или  рабочей  программы  базовой  физической 
подготовки.  Демонстрируют  приросты  в  показателях 
физической подготовленности и нормативных требований 
комплекса ГТО

9 класс

Наименование разделов и тем 
учебного предмета

Основные виды деятельности обучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре

Знания о физической культуре Обсуждают  вопросы:  –что  такое  здоровье  и  какие 
факторы  определяют  его  состояние;  –почему  занятия 
физической  культурой  и  спортом  не  совместимы  с 
вредными  привычками;  –  какие  факторы  и  причины 
побуждают  человека  вести  здоровый  образ  жизни. 
Обсуждают  вопросы  о  пользе  туристских  походов, 
раскрывают свои  интересы и  отношения  к  туристским 
походам, приводят примеры и делятся впечатлениями о 
своем участии в туристических походах. Рассматривают 
вопросы об организации и задачах этапа подготовки к 
пешим  походам,  знакомятся  с  правилами  составления 
маршрутов  передвижения,  распределения  обязанностей 
во  время  похода,  подготовки  туристского 
снаряжения.Знакомятся с правилами укладки рюкзака и 
установки туристической палатки, техники безопасности 
при  передвижении  по  маршруту  и  при  организации 
бивуака.  Знакомятся  с  понятием 
«профессиональноприкладная  физическая  культура», 
устанавливают  цели  профессиональноприкладной 
физической культуры и значение в жизнисовременного 
человека,  осознают  целесообразность  ее  занятий  для 
выпускников  общеобразовательных  школ.  Изучают  и 
анализируют особенности содержания профессионально-
прикладной физической культуры в зависимости от вида 
и  направленности  трудовой  деятельности;  приводят 
примеры, раскрывающие эту зависимость. Знакомятся с 
правилами отбора и составления комплексов упражнений 
профессионально-прикладной  физической  культуры, 
устанавливают  их  связь  с  физической  подготовкой, 
развитием специальных физических качеств. Составляют 
индивидуальные  комплексы  упражнений 
профессионально-прикладной  физической  культуры  и 
включают  ихв  содержание  самостоятельных  занятий 
физической подготовкой

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности



Способы самостоятельной 
деятельности

Знакомятся  с  процедурой  массажа  как  средством 
восстановления и оздоровления организма, его видами и 
формами,  их  целевым  предназначением  (спортивный, 
лечебный и восстановительный; ручной и аппаратный). 
Знакомятся с правилами и гигиеническими требованиями 
к  проведению  процедур  восстановительного  массажа, 
делают  выводы  о  необходимости  их  обязательного 
выполнения.  Разучивают  основные  приемы 
восстановительного массажа в соответствии с правилами 
и  требованиями  к  их  выполнению  (поглаживание, 
разминание, растирание (обучение в парах). Составляют 
конспект  процедуры  восстановительного  массажа  с 
обозначением  последовательности  массируемых 
участков  тела,  приемов  и  времени  на  их  выполнение. 
Знакомятся с причинами популярностибанных процедур, 
их лечебными и оздоровительными свойствами (снятие 
психических  напряжений,  мышечной  усталости, 
усиление  обменных  процессов  и  др.).  Знакомятся  с 
правилами  проведения  банных  процедур, 
гигиеническими  требованиями  и  требованиями 
безопасности.  Выполняют  мини-исследование. 
Знакомятся  с  понятием  «резервные  возможности 
организма»,  отвечают  на  вопросы  о  предназначении 
резервных  возможностей  организма  и  их  связи  с 
состоянием физического здоровья человека. Знакомятся с 
функциональными пробами, их назначением и правилами 
проведения («проба Штанге»,  «проба Генча»,  «проба с 
задержкой дыхания»).  Разучивают способы проведения 
функциональных  проб  и  способы  оценивания  их 
результатов  по  расчетным  формулам.  Проводят 
исследование  индивидуальных  резервов  организма  с 
помощью  функциональных  проб  и  сравнивают 
ихрезультаты с данными оценочных шкал. Знакомятся с 
наиболее  распространенными  травмами  во  время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями и 
их  характерными  признаками  (ушибы,  потертости, 
вывихи,  судороги  мышц,  обморожение,  тепловой  и 
солнечный  удар).  Знакомятся  с  основными  причинами 
возможного  появления  травм  и  профилактическими 
мерами  по  их  предупреждению.  Наблюдают  и 
анализируют образцы способов оказания первой помощи 
и  обучаются  оказывать  первую  помощь  (в  группе). 
Контролируют  технику  выполнения  способов  оказания 
первой  помощи  другими  учащимися,  сравнивают  с 
образцом  и  выявляют  возможные  ошибки,  предлагают 
способы их устранения (в группах)

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

Физкультурнооздоровительная 
деятельность

Участвуют в беседе с учителем. Знакомятся с понятием 
«режим  питания»,  устанавливают  причинно-
следственную  связь  между  режимом  питания  и 
регулярными  занятиями  физической  культурой  и 



спортом.  Знакомятся  с  возможными  причинами 
возникновения избыточной массы тела и ее негативным 
влиянием  на  жизнедеятельность  организма, 
рассматривают  конкретные  примеры.  Знакомятся  с 
должными  объемами  двигательной  активности 
старшеклассников,  определяют  ее  как  одно  из  средств 
регулирования  массы  тела.  Знакомятся  с  правилами 
измерения  массы тела  и  расчетом индекса  массы тела 
(ИМТ); определяют индивидуальные значения и степень 
ожирения  по  оценочным  таблицам.  Знакомятся  с 
коррекционными  упражнениями,  составляют 
индивидуальный комплекс и разучивают его, включают в 
режим  учебной  дня  и  учебной  недели.  Составляют 
комплексы упражнений утренней зарядки, дыхательной и 
зрительной  гимнастики,  физкультминуток,  для 
профилактики  неврозов,  нарушения  осанки  и 
профилактики  избыточной  массы  тела,  разрабатывают 
процедуры  закаливания  организма.  Включают 
разработанные  комплексы  и  мероприятия  в 
индивидуальный режим дня и разучивают их

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика (модуль 
«Гимнастика»)

Изучают  и  анализируют  образец  техники  длинного 
кувырка  с  разбега,  выделяют  его  фазы  и  обсуждают 
технические сложности в их выполнении. Анализируют 
подводящие  и  подготовительные  упражнения  для 
качественного  освоения  техники  длинного  кувырка  и 
разучивают их. Разучивают длинный кувырок с разбега 
по  фазам  движения  и  в  полной  координации. 
Контролируют  технику  выполнения  длинного  кувырка 
другими  учащимися,  выявляют  возможные  ошибки  и 
предлагают способы их устранения (обучение в группах). 
Участвуют в учебном диалоге: консультации учителя по 
отбору  и  самостоятельному  обучению  подводящих  и 
подготовительных  упражнений;  последовательности 
освоение техники кувырка на самостоятельных занятиях 
технической  подготовкой.  Изучают  и  анализируют 
образец техники кувырка назад в упор, стоя ноги врозь, 
выделяют его фазы и обсуждают технические сложности 
в  их  выполнении.  Анализируют  подводящие  и 
подготовительные  упражнения  для  качественного 
освоения  техники  кувырка  назад  в  упор  ноги  врозь  и 
разучивают их.  Разучивают технику кувырка по фазам 
движения  и  в  полной  координации.  Контролируют 
технику  выполнения  длинного  кувырка  другими 
учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (обучение в группах). Участвуют 
в учебном диалоге:  консультации учителя по отбору и 
самостоятельному  обучению  подводящих  и 
подготовительных  упражнений;  последовательности 
освоение техники кувырка на самостоятельных занятиях 
технической  подготовкой.Составляют  акробатическую 
комбинацию  из  хорошо  освоенных  упражнений  и 
разучивают ее (не менее 10–12 элементов и упражнений). 



Контролируют технику выполнения упражнений другими 
учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (обучение в группах). Участвуют 
в  учебном  диалоге:  консультации  учителя  по  отбору 
упражнений  и  составлению  индивидуальной 
акробатической  комбинации,  определению 
последовательности  ее  самостоятельного  освоения  и 
способам оценивания качества технического выполнения. 
Изучают и анализируют образец техники размахивания в 
висе  на  высокой  перекладине,  выделяют  и  обсуждают 
технические сложности в их выполнении. Анализируют 
подводящие  и  подготовительные  упражнения  для 
качественного  освоения  техники  размахивания  и 
разучивают  их.  Разучивают  технику  размахивания  на 
гимнастической  перекладине  в  полной  координации. 
Контролируют технику выполнения упражнений другими 
учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (обучение в группах). Участвуют 
в  учебном диалог:  консультации учителя по обучению 
техники  размахивания  на  самостоятельных  занятиях 
технической  подготовкой.  Изучают  и  анализируют 
образец техники соскока вперед прогнувшись с высокой 
перекладины  и  разучивают  его  в  сочетании  с 
выполнением  размахивания.  Контролируют  технику 
выполнения  соскока  другими  учащимися,  выявляют 
возможные ошибки и предлагают способы их устранения 
(обучение  в  группах).  Составляют  гимнастическую 
комбинацию  из  хорошо  освоенных  упражнений  и 
разучивают ее (не менее 10–12 элементов и упражнений). 
Контролируют  технику  выполнения  отдельных 
упражнений и комбинации в целом другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 
устранения (обучение в группах).Консультации учителя 
по отбору упражнений и составлению индивидуальной 
гимнастической  комбинации,  определению 
последовательности  ее  самостоятельного  освоения  и 
способам оценивания качества технического выполнения. 
Закрепляют  и  совершенствуют  технику  упражнений 
ранее  освоенной  гимнастической  комбинации. 
Наблюдают и  анализируют технику  последовательного 
выполнения  двух  кувырков,  выясняют  технические 
трудности. Составляют гимнастическую комбинацию из 
ранее освоенных упражнений и разучивают ее в полной 
координации.  Контролируют  технику  выполнения 
комбинации другими учащимися, выявляют возможные 
ошибки и предлагают способы их устранения (обучение в 
группах).  Участвуют в  учебном диалоге:  консультации 
учителя  по  отбору  упражнений  и  составлению 
индивидуальной  гимнастической  комбинации, 
определению  последовательности  ее  самостоятельного 
освоения и способам оценивания качества технического 
выполнения.  Закрепляют  и  совершенствуют  технику 
упражнений  ранее  освоенной  гимнастической 
комбинации. Наблюдают и анализируют технику образца 
выполнения  полушпагата,  выясняют  технические 



трудности.  Разучивают  имитационные  и  подводящие 
упражнения  для  качественного  освоения  полушпагата, 
осваивают технику полушпагата в полной координации 
на  гимнастическом  бревне.  Контролируют  технику 
выполнения полушпагата другими учащимися, выявляют 
возможные ошибки и предлагают способы их устранения 
(обучение в группах). Наблюдают и анализируют образец 
техники выполнения стойки на колене с опорой на руки, 
выясняют  технические  трудности.  Разучивают 
имитационные  и  подводящие  упражнения  для 
качественного  освоения  стойки на  колене  с  опорой на 
руки, осваивают технику стойки в полной координации на 
гимнастическом  бревне.  Контролируют  технику 
выполнения  стойки  на  колене  другими  учащимися, 
выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 
устранения  (обучение  в  группах).  Составляют 
гимнастическую  комбинацию  на  бревне  из  освоенных 
упражнений  и  разучивают  ее  (10–12  элементов  и 
упражнений).  Участвуют  в  учебном  диалоге: 
консультации  учителя  по  отбору  упражнений  и 
составлению  индивидуальной  гимнастической 
комбинации,  определению  последовательности  ее 
самостоятельного  освоения  и  способам  оценивания 
качества  технического  выполнения.  Закрепляют  и 
совершенствуют  технику  упражнений  ранее  освоенной 
гимнастической комбинации. Наблюдают и анализируют 
технику последовательного выполнения двух кувырков, 
выясняют  технические  трудности.  Составляют 
гимнастическую  комбинацию  из  ранее  освоенных 
упражнений  и  разучивают  ее  в  полной  координации. 
Ведут наблюдения за техникой выполнения комбинации 
другими  учащимися,  выявляют  возможные  ошибки  и 
предлагают способы их устранения (обучение в группах). 
Участвуют в учебном диалоге: консультации учителя по 
отбору  упражнений  и  составлению  индивидуальной 
гимнастической  комбинации,  определению 
последовательности  ее  самостоятельного  освоения  и 
способам оценивания качества технического выполнения. 
Знакомятся  с  черлидингом  как  спортивно 
оздоровительной  формой  физической  культуры,  ее 
историей  и  содержанием,  правилами  соревнований. 
Отбирают  упражнения,  анализирую  технические 
сложности,  составляют  композицию  черлидинга, 
распределяют упражнения среди участников группы (10–
12  упражнений  включая  «связки»).  Разучивают 
упражнения  и  осваивают  композицию  в  полной 
координации  (обучение  в  группах);  Подбирают 
музыкальное  сопровождение  и  совершенствуют 
композицию под музыкальное сопровождение). Участие 
в  учебном  диалоге:  консультации  учителя  по  отбору 
упражнений и составлению композиции, распределению 
упражнений по участникам группы и последовательности 
их  освоения,  подбору  музыкального  сопровождения, 
критериям и способам оценивания качества выполнения 



композиции в целом

Легкая атлетика (модуль «Легкая 
атлетика»)

Рассматривают и уточняют образцы техники беговых и 
прыжковых  упражнений.  Контролируют  технику 
выполнения  легкоатлетических  упражнений  другими 
учащимися,  сравнивают  их  технику  с  образцами  и 
выявляют возможные ошибки,  предлагают  способы их 
устранения  (обучение  в  группах).  Рассматривают  и 
уточняют образец техники метания спортивного снаряда 
(малого  мяча).  Контролируют  технику  выполнения 
метания  спортивного  снаряда  другими  учащимися, 
сравнивают  их  технику  с  эталонным  образцом  и 
выявляют

Зимние виды спорта (модуль 
«Зимние виды спорта»)

Рассматривают  и  уточняют  образцы  техники 
передвижения  лыжными  ходами,  способы  перехода  с 
одного  хода  на  другой.  Контролируют  технику 
выполнения  передвижений  на  лыжах  другими 
учащимися,  сравнивают  их  технику  с  эталонными 
образцами и выявляют возможные ошибки, предлагают 
способы их устранения (обучение в группах)

Спортивные игры. Баскетбол 
(Модуль «Спортивные игры»)

Рассматривают и уточняют образцы техники в ведении, 
передачах, приемах и бросках мяча на месте, в прыжке и 
после  ведения.  Контролируют  технику  выполнения 
игровых действий другими учащимися,  сравнивают их 
технику с эталонными образцами и выявляют возможные 
ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в 
группах).  Совершенствуют  технические  действия  в 
тактических  схемах  нападения  и  защиты  (в  условиях 
учебной игровой деятельности).  Играют по правилам с 
использованием разученных технических и тактических 
действий (обучение в командах)

Спортивные игры. Волейбол 
(Модуль «Спортивные игры»)

Рассматривают  и  уточняют  образцы  техники  в  подаче 
мяча  в  разные  зоны  площадки  соперника,  приемах  и 
передачах на месте и в движении, ударов в блокировке. 
Контролируют  технику  выполнения  игровых  действий 
другими  учащимися,  сравнивают  их  технику  с 
эталонными образцами и выявляют возможные ошибки, 
предлагают способы их устранения (обучение в группах). 
Совершенствуют  технические  действия  в  тактических 
схемах нападения и защиты (в условиях учебной игровой 
деятельности).  Играют  по  правилам  с  использованием 
разученных  технических  и  тактических  действий 
(обучение в командах)

Спортивные игры. Футбол 
(Модуль «Спортивные игры»)

Рассматривают  и  уточняют  образцы  техники  в  подаче 
мяча  в  разные  зоны  площадки  соперника,  приемах  и 
передачах на месте и в движении, при ударе и блокировке. 
Контролируют  технику  выполнения  игровых  действий 
другими  учащимися,  сравнивают  их  технику  с 
эталонными образцами и выявляют возможные ошибки, 
предлагают способы их устранения (обучение в группах). 
Совершенствуют  технические  действия  в  тактических 
схемах нападения и защиты(в условиях учебной игровой 



деятельности).  Играют  по  правилам  с  использованием 
разученных  технических  и  тактических  действий 
(обучение в командах)

Подготовка к выполнению 
нормативных требований 
комплекса ГТО (Модуль 

«Спорт»)

Осваивают  содержание  модульных  программ  по 
физической  культуре  или  рабочей  программы  базовой 
физической  подготовки.  Демонстрируют  приросты  в 
показателях  физической  подготовленности  и 
нормативных требований комплекса ГТО



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего Кр Пр

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физической культуре  3 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  3 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы самостоятельной деятельности  4 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  4 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность  3 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  3 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика") 4 https://resh.edu.ru/ 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль "Легкая атлетика")  11 https://resh.edu.ru/ 

2.3
Зимние виды спорта (модуль "Зимние виды 
спорта")

 16 https://resh.edu.ru/ 

2.4
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.5
Спортивные игры. Волейбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.6
Спортивные игры. Футбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.7 Модуль "Спорт"  3 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  58 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68  0  0 

6 КЛАСС 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


  7 КЛАСС 

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов
Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Всего Кр Пр

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физической культуре  3 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  3 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1
Способы самостоятельной 
деятельности

 5 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  5 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная 
деятельность

 2 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  2 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  4 https://resh.edu.ru/ 

2.2
Лёгкая атлетика (модуль "Легкая 
атлетика")

 11 https://resh.edu.ru/ 

2.3
Зимние виды спорта (модуль 
"Зимние виды спорта")

 16 https://resh.edu.ru/ 

2.4
Спортивные игры. Баскетбол 
(модуль "Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.5
Спортивные игры. Волейбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.6
Спортивные игры. Футбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.7 Модуль "Спорт"  3 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  58 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

 68  0  0 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


 8 КЛАСС 

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем программы 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего Кр Пр

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физической культуре  3 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  3 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы самостоятельной деятельности  2 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  2 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная 
деятельность

 2 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  2 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  8 https://resh.edu.ru/ 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль "Легкая атлетика")  10 https://resh.edu.ru/ 

2.3
Зимние виды спорта (модуль "Зимние виды 
спорта")

 18 https://resh.edu.ru/ 

2.4
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 

2.5
Спортивные игры. Волейбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.6
Спортивные игры. Футбол (модуль 
"Спортивные игры")

 6 https://resh.edu.ru/ 

2.7 Модуль "Спорт"  3 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  61 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68  0  0 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


 9 КЛАСС 

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем 
программы 

Количество часов

Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

Всего Кр Пр

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физической культуре  2 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  2 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы самостоятельной деятельности  4 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  4 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная 
деятельность

 1 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  1 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  8 https://resh.edu.ru/ 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль "Легкая атлетика")  10 https://resh.edu.ru/ 

2.3
Зимние виды спорта (модуль "Зимние виды 
спорта")

 18 https://resh.edu.ru/ 

2.4
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.5
Спортивные игры. Волейбол (модуль 
"Спортивные игры")

 8 https://resh.edu.ru/ 

2.6
Спортивные игры. Футбол (модуль 
"Спортивные игры")

 6 https://resh.edu.ru/ 

2.7
Подготовка к выполнению нормативных 
требований комплекса ГТО (модуль 
"Спорт")

 3 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу  61 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

 68  0  0 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ 
п/п 

Тема урока 
Количество часов

Дата 
изучения 

Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы 

Всего Кр Пр

1
Физическая культура в 
основной школе. Бег на 
длинные дистанции

 1 https://resh.edu.ru/ 

2
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег 
на 1000 м

 1 https://resh.edu.ru/ 

3 Бег на короткие дистанции  1 https://resh.edu.ru/ 

4
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег 
на 30 м

 1 https://resh.edu.ru/ 

5
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
челночный бег 3х10 м

 1 https://resh.edu.ru/ 

6
Прыжок в длину с разбега 
способом «согнув ноги»

 1 https://resh.edu.ru/ 

7

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

 1 https://resh.edu.ru/ 

8
Метание малого мяча в 
неподвижную мишень

 1 https://resh.edu.ru/ 

9
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
метание мяча весом 150 г

 1 https://resh.edu.ru/ 

10
Прыжок в высоту с прямого 
разбега

 1 https://resh.edu.ru/ 

11
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
кросс на 2 км

 1 https://resh.edu.ru/ 

12
Кувырок вперёд и назад в 
группировке. Кувырок назад в 
группировке

 1 https  ://  resh  .  edu  .  ru  /   

13
Кувырок назад из стойки на 
лопатках, кувырок вперёд ноги 
скрестно. Опорные прыжки

 1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


14 Опорные прыжки  1 https  :/  /resh.edu.ru/   

15
Упражнения на низком 
гимнастическом бревне

 1 https://resh.edu.ru/ 

16
Упражнения на гимнастической 
лестнице

 1 https://resh.edu.ru/ 

17
Физическая культура и 
здоровый образ жизни человека

 1 https://resh.edu.ru/ 

18 Олимпийские игры древности  1 https://resh.edu.ru/ 

19

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса на 
высокой перекладине – 
мальчики; наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической скамье

 1 https://resh.edu.ru/ 

20

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см; 
сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

 1 https://resh.edu.ru/ 

21 Режим дня  1 https://resh.edu.ru/ 

22
Наблюдение за физическим 
развитием, оценка состояния 
организма

 1 https://resh.edu.ru/ 

23
Техника ловли и передачи мяча 
на месте

 1 https://resh.edu.ru/ 

24
Техника ловли и передачи мяча 
на месте и в движении

 1 https://resh.edu.ru/ 

25 Ведение мяча стоя на месте  1 https://resh.edu.ru/ 

26 Ведение мяча в движении  1 https://resh.edu.ru/ 

27 Ведение мяча в движении  1 https://resh.edu.ru/ 

28
Бросок баскетбольного мяча в 
корзину двумя руками от груди 
с места

 1 https://resh.edu.ru/ 

29 Технические действия с мячом  1 https://resh.edu.ru/ 

30 Технические действия с мячом  1 https://resh.edu.ru/ 

31

Упражнения на развитие 
физических качеств и 
формирования гармоничного 
телосложения

 1 https://resh.edu.ru/ 

32
Передвижение на лыжах 
попеременным двухшажным 
ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


33
Передвижение на лыжах 
попеременным двухшажным 
ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

34
Передвижение на лыжах 
одновременно одношажным 
ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

35
Передвижение на лыжах 
одновременно одношажным 
ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

36
Передвижение на лыжах 
попеременным безшажным 
ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

37
Передвижение на лыжах 
попеременным безшажным 
ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

38
Повороты на лыжах способом 
переступания

 1 https://resh.edu.ru/ 

39
Повороты на лыжах способом 
переступания

 1 https://resh.edu.ru/ 

40
Подъём в горку на лыжах 
способом «лесенка»

 1 https://resh.edu.ru/ 

41
Подъём в горку на лыжах 
способом «лесенка»

 1 https://resh.edu.ru/ 

42
Подъём в горку на лыжах 
способом «лесенка»

 1 https://resh.edu.ru/ 

43
Спуск на лыжах с пологого 
склона

 1 https://resh.edu.ru/ 

44
Спуск на лыжах с пологого 
склона

 1 https://resh.edu.ru/ 

45
Спуск на лыжах с пологого 
склона

 1 https://resh.edu.ru/ 

46
Преодоление небольших 
препятствий при спуске с 
пологого склона

 1 https://resh.edu.ru/ 

47
Преодоление небольших 
препятствий при спуске с 
пологого склона

 1 https://resh.edu.ru/ 

48
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег 
на лыжах 1 км

 1 https://resh.edu.ru/ 

49
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег 
на лыжах 1 км

 1 https://resh.edu.ru/ 

50 Прямая нижняя подача мяча  1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


51 Прямая нижняя подача мяча  1 https://resh.edu.ru/ 

52 Приём и передача мяча снизу  1 https://resh.edu.ru/ 

53 Приём и передача мяча снизу  1 https://resh.edu.ru/ 

54 Приём и передача мяча сверху  1 https://resh.edu.ru/ 

55 Приём и передача мяча сверху  1 https://resh.edu.ru/ 

56 Технические действия с мячом  1 https://resh.edu.ru/ 

57 Технические действия с мячом  1 https://resh.edu.ru/ 

58
Удар по мячу внутренней 
стороной стопы

 1 https://resh.edu.ru/ 

59
Остановка катящегося мяча 
внутренней стороной стопы

 1 https://resh.edu.ru/ 

60
Ведение футбольного мяча «по 
прямой»

 1 https://resh.edu.ru/ 

61
Ведение футбольного мяча «по 
прямой»

 1 https://resh.edu.ru/ 

62
Ведение футбольного мяча «по 
кругу»

 1 https://resh.edu.ru/ 

63
Ведение футбольного мяча «по 
кругу»

 1 https://resh.edu.ru/ 

64
Ведение футбольного мяча 
«змейкой»

 1 https://resh.edu.ru/ 

65 Обводка мячом ориентиров  1 https://resh.edu.ru/ 

66

История ВФСК ГТО и ГТО в 
наши дни. Правила выполнения 
спортивных нормативов 3 
ступени. Организация и 
проведение самостоятельных 
занятий

 1 https://resh.edu.ru/ 

67

Летний фестиваль ГТО (сдача 
норм ГТО с соблюдением 
правил и техники выполнения 
испытаний (тестов) 3 ступени). 
Составление дневника по 
физической культуре

 1 https  ://  resh  .  edu  .  ru  /   

68

Зимний фестиваль ГТО (сдача 
норм ГТО с соблюдением 
правил и техники выполнения 
испытаний (тестов) 3 
ступени).Упражнения утренней 
зарядки

 1 https://resh.edu.ru/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

 68  0  0 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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 6 КЛАСС 

№ 
п/п 

Тема урока 

Количество часов
Дата 
изучения 

Электронные 
цифровые 
образовательны
е ресурсы 

Всего Кр Пр

1 Возрождение Олимпийских игр  1 
https://
resh.edu.ru/ 

2
Старт с опорой на одну руку с 
последующим ускорением

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

3 Спринтерский бег  1 
https://
resh.edu.ru/ 

4
Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: бег на 
30 м и 60 м.

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

5 Гладкий равномерный бег  1 
https://
resh.edu.ru/ 

6
Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: бег на 
1000 м и 1500 м

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

7
Прыжковые упражнения: прыжок в 
высоту с разбега способом 
«перешагивание»

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

8

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: прыжок 
в длину с места толчком двумя 
ногами

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

9
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
челночный бег 3х10 м

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

10
Метание малого мяча по 
движущейся мишени

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

11
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: метание 
мяча весом 150 г

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

12
Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: кросс 
на 2 км и 3 км

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

13
Опорные прыжки через 
гимнастического козла. 
Акробатическая комбинация

 1 
https  ://  
resh  .  edu  .  ru  /   

14

Опорные прыжки через 
гимнастического козла. 
Акробатическая комбинация 
Упражнения ритмической 

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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https://resh.edu.ru/
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https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


гимнастики

15

Упражнения на низком 
гимнастическом бревне. 
Упражнения на невысокой 
гимнастической перекладине

 1 
https  ://  
resh  .  edu  .  ru  /   

16

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса на высокой 
перекладине – мальчики; наклон 
вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье

 1 
https  :  //  
resh.edu.ru/ 

17 Лазание по канату в три приема  1 
https://
resh.edu.ru/ 

18

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90см; 
поднимание туловища из 
положения лежа на спине.

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

19
Передвижение в стойке 
баскетболиста

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

20
Прыжки вверх толчком одной 
ногой

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

21
Остановка двумя шагами и 
прыжком

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

22 Упражнения в ведении мяча  1 
https://
resh.edu.ru/ 

23 Упражнения в ведении мяча  1 
https://
resh.edu.ru/ 

24
Упражнения на передачу и броски 
мяча

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

25
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

26
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

27
Символика и ритуалы 
Олимпийских игр

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

28
Составление дневника физической 
культуры

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

29 Физическая подготовка человека  1 
https://
resh.edu.ru/ 

30 Основные показатели физической  1 https://
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нагрузки resh.edu.ru/ 

31
Составление плана 
самостоятельных занятий 
физической подготовкой

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

32
Повторение техники передвижения 
на лыжах попеременным 
двухшажным ходом

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

33
Повторение техники передвижения 
на лыжах попеременным 
двухшажным ходом

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

34
Повторение техники передвижения 
на лыжах попеременным 
двухшажным ходом

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

35
Передвижение одновременным 
одношажным ходом

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

36
Передвижение одновременным 
одношажным ходом

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

37
Передвижение одновременным 
одношажным ходом

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

38
Техника спусков с пологого склона 
в низкой стойке

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

39
Техника подъема на склон 
способом «лесенка» и торможения 
«плугом»

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

40
Техника подъема на склон 
способом «лесенка» и торможения 
«плугом»

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

41
Преодоление небольших 
трамплинов при спуске с пологого 
склона

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

42
Преодоление небольших 
трамплинов при спуске с пологого 
склона

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

43
Преодоление небольших 
трамплинов при спуске с пологого 
склона

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

44
Передвижения по учебной 
дистанции изученными ходами

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

45
Передвижения по учебной 
дистанции изученными ходами

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

46
Передвижения по учебной 
дистанции изученными ходами

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

47
Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: бег на 

 1 
https://
resh.edu.ru/ 
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лыжах 1 км и 2 км

48
Упражнения для коррекции 
телосложения

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

49
Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: бег на 
лыжах 1 км и 2 км

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

50
Приём мяча двумя руками снизу и 
передача в разные зоны площадки

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

51
Приём мяча двумя руками сверху и 
передача в разные зоны площадки

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

52
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов в подаче мяча

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

53
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов в подаче мяча

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

54
Игровая деятельность с 
использованием приёма мяча снизу 
и сверху

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

55
Игровая деятельность с 
использованием приёма мяча снизу 
и сверху

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

56

Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов передачи мяча снизу и 
сверху

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

57

Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов передачи мяча снизу и 
сверху

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

58 Удар по катящемуся мячу с разбега  1 
https://
resh.edu.ru/ 

59 Удар по катящемуся мячу с разбега  1 
https://
resh.edu.ru/ 

60
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов остановки мяча

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

61
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов остановки мяча

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

62
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов передачи мяча

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

63 Игровая деятельность с  1 https://
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использованием технических 
приёмов передачи мяча

resh.edu.ru/ 

64
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов ведения мяча

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

65
Игровая деятельность с 
использованием технических 
приёмов обводки

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

66
Правила выполнения спортивных 
нормативов 3-4 ступени. Правила 
ТБ

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

67

Фестиваль ГТО «Всем классом 
сдадим ГТО» (сдача норм ГТО с 
соблюдением правил и техники 
выполнения испытаний (тестов) 3-4 
ступени) Упражнения для 
профилактики нарушения зрения

 1 

68

Фестиваль ГТО «Всем классом 
сдадим ГТО» (сдача норм ГТО с 
соблюдением правил и техники 
выполнения испытаний (тестов) 3-4 
ступени. Упражнения для 
профилактики нарушений осанки

 1 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

 68  0  0 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


 7 КЛАСС 

№ 
п/п 

Тема урока 
Количество часов

Дата 
изучения 

Электронные 
цифровые 
образователь
ные ресурсы 

Всего Кр Пр

1
Истоки развития олимпизма в 
России

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

2
Бег на короткие и средние 
дистанции

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

3
Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: бег 
на 30 м и 60 м

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

4
Техника преодоление препятствий 
наступанием и прыжковым бегом

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

5
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
1500 м

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

6 Эстафетный бег  1 
https://
resh.edu.ru/ 

7
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
челночный бег 3х10 м

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

8 Прыжки с разбега в высоту  1 
https://
resh.edu.ru/ 

9 Прыжки с разбега в длину  1 
https://
resh.edu.ru/ 

10

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

11
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
метание мяча весом 150 г

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

12
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: кросс 
на 3 км

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

13
Акробатические пирамиды 
Акробатические комбинации

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

14
Комплекс упражнений степ-
аэробики. Стойка на голове с 
опорой на руки. Комбинация на 

 1 
https  ://  
resh  .  edu  .  ru  /   

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


гимнастическом бревне

15

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90см; 
поднимание туловища из 
положения лежа на спине. 
Комбинация на низкой 
гимнастической перекладине

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

16

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса на высокой 
перекладине – мальчики; наклон 
вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье. Лазанье 
по канату в два приёма

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

17
Передача и ловля мяча после 
отскока от пола

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

18
Передача и ловля мяча после 
отскока от пола

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

19
Бросок мяча в корзину двумя 
руками снизу после ведения

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

20
Бросок мяча в корзину двумя 
руками снизу после ведения

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

21
Бросок мяча в корзину двумя 
рукам от груди после ведения

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

22
Бросок мяча в корзину двумя 
рукам от груди после ведения

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

23
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

24
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

25
Олимпийское движение в СССР и 
современной России

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

26
Воспитание качеств личности на 
занятиях физической культурой и 
спортом

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

27

Соблюдение правил техники 
безопасности и гигиены мест 
занятий физическими 
упражнениями

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

28 Тактическая подготовка  1 
https://
resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


29
Способы и процедуры оценивания 
техники двигательных действий

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

30
Планирование занятий 
технической подготовкой

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

31
Оценивание оздоровительного 
эффекта занятий физической 
культурой

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

32
Торможение на лыжах способом 
«упор»

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

33
Торможение на лыжах способом 
«упор»

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

34
Поворот упором при спуске с 
пологого склона

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

35
Поворот упором при спуске с 
пологого склона

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

36
Преодоление естественных 
препятствий на лыжах

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

37
Преодоление естественных 
препятствий на лыжах

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

38
Преодоление естественных 
препятствий на лыжах

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

39
Преодоление естественных 
препятствий на лыжах

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

40
Преодоление естественных 
препятствий на лыжах

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

41
Переход с одного хода на другой 
во время прохождения учебной 
дистанции

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

42
Переход с одного хода на другой 
во время прохождения учебной 
дистанции

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

43
Переход с одного хода на другой 
во время прохождения учебной 
дистанции

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

44
Спуски и подъёмы во время 
прохождения учебной дистанции

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

45
Спуски и подъёмы во время 
прохождения учебной дистанции

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

46
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
лыжах 2 км

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

47
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
лыжах 2 км

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


48
Упражнения для коррекции 
телосложения

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

49
Упражнения для профилактики 
нарушения осанки

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

50 Верхняя прямая подача мяча  1 
https://
resh.edu.ru/ 

51 Верхняя прямая подача мяча  1 
https://
resh.edu.ru/ 

52
Передача мяча через сетку двумя 
руками сверху

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

53
Передача мяча через сетку двумя 
руками сверху

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

54 Перевод мяча за голову  1 
https://
resh.edu.ru/ 

55 Перевод мяча за голову  1 
https://
resh.edu.ru/ 

56
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

57
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

58
Средние и длинные передачи мяча 
по прямой

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

59
Средние и длинные передачи мяча 
по диагонали

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

60
Тактические действия при 
выполнении углового удара

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

61
Тактические действия при 
вбрасывании мяча из-за боковой 
линии

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

62
Тактические действия при 
вбрасывании мяча из-за боковой 
линии

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

63
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

64
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

65
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

66 Правила выполнения спортивных  1 https://

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


нормативов 4 ступени. Правила 
ТБ.

resh.edu.ru/ 

67

Фестиваль «Мы и ГТО» (сдача 
норм ГТО с соблюдением правил 
и техники выполнения испытаний 
(тестов) 4 ступени)

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

68

Фестиваль «Мы и ГТО» (сдача 
норм ГТО с соблюдением правил 
и техники выполнения испытаний 
(тестов) 4 ступени)

 1 
https://
resh.edu.ru/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

 68  0  0 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


 8 КЛАСС 

№ 
п/
п 

Тема урока 

Количество часов
Дата 
изучения 

Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы 

Всего Кр Пр

1
Физическая культура в 
современном обществе

 1 https://resh.edu.ru/ 

2
Бег на короткие и средние 
дистанции

 1 https://resh.edu.ru/ 

3 Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: бег на 
30 м и 60 м

 1 
https://resh.edu.ru/ 

4 Бег на длинные дистанции  1 https://resh.edu.ru/ 

5 Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
1500 м или 2000 м

 1 
https://resh.edu.ru/ 

6 Прыжки в длину с разбега  1 https://resh.edu.ru/ 

7

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: прыжок 
в длину с места толчком двумя 
ногами

 1 https://resh.edu.ru/ 

8
Прыжок в длину с разбега способом 
«прогнувшись»

 1 https://resh.edu.ru/ 

9 Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
челночный бег 3х10 м

 1 
https://resh.edu.ru/ 

10 Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: метание 
мяча весом 150 г

 1 
https://resh.edu.ru/ 

11 Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: кросс на 
3 км

 1 
https://resh.edu.ru/ 

12
Гимнастическая комбинация на 
перекладине

 1 https://resh.edu.ru/ 

13
Упражнения для профилактики 
утомления

 1 https://resh.edu.ru/ 

14
Дыхательная гимнастика и 
гимнастика для глаз

 1 https://resh.edu.ru/ 

15 Акробатические комбинации  1 https://resh.edu.ru/ 

16 Акробатические комбинации  1 https://resh.edu.ru/ 

17
Гимнастическая комбинация на 
гимнастическом бревне

 1 https://resh.edu.ru/ 

18 Правила и техника выполнения  1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90см; 
поднимание туловища из 
положения лежа на спине

19

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса на высокой 
перекладине – мальчики; наклон 
вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье

 1 https://resh.edu.ru/ 

20
Гимнастическая комбинация на 
параллельных брусьях

 1 https://resh.edu.ru/ 

21
Вольные упражнения на базе 
ритмической гимнастики

 1 https://resh.edu.ru/ 

22
Передача мяча одной рукой от 
плеча и снизу

 1 https://resh.edu.ru/ 

23
Передача мяча одной рукой от 
плеча и снизу

 1 https://resh.edu.ru/ 

24 Передача мяча одной рукой снизу  1 https://resh.edu.ru/ 

25 Передача мяча одной рукой снизу  1 https://resh.edu.ru/ 

26
Бросок мяча в корзину двумя 
руками в прыжке

 1 https://resh.edu.ru/ 

27
Бросок мяча в корзину двумя 
руками в прыжке

 1 https://resh.edu.ru/ 

28
Бросок мяча в корзину одной рукой 
в прыжке

 1 https://resh.edu.ru/ 

29
Бросок мяча в корзину одной рукой 
в прыжке

 1 https://resh.edu.ru/ 

30
Всестороннее и гармоничное 
физическое развитие

 1 https://resh.edu.ru/ 

31
Техника передвижения на лыжах 
одновременным бесшажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

32
Техника передвижения на лыжах 
одновременным бесшажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

33
Техника передвижения на лыжах 
попеременным бесшажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

34
Техника передвижения на лыжах 
попеременным бесшажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

35
Техника передвижения на лыжах 
попеременным бесшажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

36
Переход с одного лыжного хода на 
другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

37 Торможение боковым скольжением  1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


38 Торможение боковым скольжением  1 https://resh.edu.ru/ 

39
Способы преодоления естественных 
препятствий на лыжах

 1 https://resh.edu.ru/ 

40
Способы преодоления естественных 
препятствий на лыжах

 1 https://resh.edu.ru/ 

41
Техника преодоления препятствий 
перешагиванием, перелезанием

 1 https://resh.edu.ru/ 

42
Техника преодоления препятствий 
перешагиванием, перелезанием

 1 https://resh.edu.ru/ 

43
Переход с одного лыжного хода на 
другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

44
Переход с одного лыжного хода на 
другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

45
Преодоление учебной дистанции с 
переходом с одного лыжного хода 
на другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

46
Преодоление учебной дистанции с 
переходом с одного лыжного хода 
на другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

47
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
лыжах 2 км или 3 км

 1 https://resh.edu.ru/ 

48
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
лыжах 2 км или 3 км

 1 https://resh.edu.ru/ 

49
Адаптивная и лечебная физическая 
культура

 1 https://resh.edu.ru/ 

50
Правила проведения 
самостоятельных занятий при 
коррекции осанки и телосложения

 1 https://resh.edu.ru/ 

51
Составление планов для 
самостоятельных занятий с учетом 
индивидуальных особенностей

 1 https://resh.edu.ru/ 

52 Прямой нападающий удар  1 https://resh.edu.ru/ 

53 Прямой нападающий удар  1 https://resh.edu.ru/ 

54
Индивидуальное блокирование 
мяча в прыжке с места

 1 https://resh.edu.ru/ 

55
Индивидуальное блокирование 
мяча в прыжке с места

 1 https://resh.edu.ru/ 

56 Тактические действия в защите  1 https://resh.edu.ru/ 

57 Тактические действия в нападении  1 https://resh.edu.ru/ 

58
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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59
Игровая деятельность с 
использованием разученных 
технических приёмов

 1 https://resh.edu.ru/ 

60
Удар по мячу с разбега внутренней 
частью подъёма стопы

 1 https://resh.edu.ru/ 

61
Остановка мяча внутренней 
стороной стопы

 1 https://resh.edu.ru/ 

62 Правила игры в мини-футбол  1 https://resh.edu.ru/ 

63 Правила игры в мини-футбол  1 https://resh.edu.ru/ 

64
Игровая деятельность по правилам 
классического футбола

 1 https://resh.edu.ru/ 

65
Игровая деятельность по правилам 
классического футбола

 1 https://resh.edu.ru/ 

66
Правила выполнения спортивных 
нормативов 4-5 ступени. Правила 
ТБ

 1 https://resh.edu.ru/ 

67

Фестиваль «Мы сдадим ГТО» 
(сдача норм ГТО с соблюдением 
правил и техники выполнения 
испытаний (тестов) 4-5 ступени)

 1 https://resh.edu.ru/ 

68

Фестиваль «Мы сдадим ГТО» 
(сдача норм ГТО с соблюдением 
правил и техники выполнения 
испытаний (тестов) 4-5 ступени)

 1 https://resh.edu.ru/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

 68  0  0 

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

№ 
п/
п 

Тема урока 

Количество часов
Дата 
изучения 

Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы 

Всего Кр Пр

1
Туристские походы как форма 
активного отдыха

 1 https://resh.edu.ru/ 

2
Бег на короткие и средние 
дистанции

 1 https://resh.edu.ru/ 

3 Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: бег на 
30 м, 60 м или 100 м

 1 
https://resh.edu.ru/ 

4 Бег на длинные дистанции  1 https://resh.edu.ru/ 

5 Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
2000 м или 3000 м

 1 
https://resh.edu.ru/ 

6
Прыжки в длину способом 
«прогнувшись»

 1 https://resh.edu.ru/ 

7

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

 1 https://resh.edu.ru/ 

8 Прыжки в высоту  1 https://resh.edu.ru/ 

9 Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
челночный бег 3х10 м

 1 
https://resh.edu.ru/ 

10

Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: 
метание гранаты весом 500 г – 
девушки; 700 г - юноши

 1 https://resh.edu.ru/ 

11 Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: кросс 
на 3 км или 5км

 1 
https://resh.edu.ru/ 

12
Гимнастическая комбинация на 
параллельных брусьях

 1 https://resh.edu.ru/ 

13

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90см; 
поднимание туловища из 
положения лежа на спине

 1 https://resh.edu.ru/ 

14
Гимнастическая комбинация на 
гимнастическом бревне

 1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


15 Упражнения черлидинга  1 https://resh.edu.ru/ 

16

Оказание первой помощи во время 
самостоятельных занятий 
физическими упражнениями и 
активного отдыха

 1 https://resh.edu.ru/ 

17
Мероприятия в режиме 
двигательной активности 
обучающихся

 1 https://resh.edu.ru/ 

18 Длинный кувырок с разбега  1 https://resh.edu.ru/ 

19 Кувырок назад в упор  1 https://resh.edu.ru/ 

20
Гимнастическая комбинация на 
высокой перекладине

 1 https://resh.edu.ru/ 

21

Правила и техника выполнения 
нормативов комплекса ГТО: 
подтягивание из виса на высокой 
перекладине – мальчики; наклон 
вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье

 1 https://resh.edu.ru/ 

22 Ведение мяча  1 https://resh.edu.ru/ 

23 Ведение мяча  1 https://resh.edu.ru/ 

24 Передача мяча  1 https://resh.edu.ru/ 

25 Приемы и броски мяча на месте  1 https://resh.edu.ru/ 

26 Приемы и броски мяча на месте  1 https://resh.edu.ru/ 

27 Приемы и броски мяча в прыжке  1 https://resh.edu.ru/ 

28
Приемы и броски мяча после 
ведения

 1 https://resh.edu.ru/ 

29
Приемы и броски мяча после 
ведения

 1 https://resh.edu.ru/ 

30
Профессионально-прикладная 
физическая культура

 1 https://resh.edu.ru/ 

31 Восстановительный массаж  1 https://resh.edu.ru/ 

32
Передвижение попеременным 
двухшажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

33
Передвижение попеременным 
двухшажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

34
Передвижение одновременным 
одношажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

35
Передвижение одновременным 
одношажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

36
Передвижение одновременным 
одношажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

37
Передвижение одновременным 
одношажным ходом

 1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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38
Спуск с пологого склона в низкой 
стойке, торможение «плугом» и 
«упором»

 1 https://resh.edu.ru/ 

39
Спуск с пологого склона в низкой 
стойке, торможение «плугом» и 
«упором»

 1 https://resh.edu.ru/ 

40
Способы преодоления 
препятствий на лыжах 
перелезанием, перешагиванием

 1 https://resh.edu.ru/ 

41
Способы преодоления 
препятствий на лыжах 
перелезанием, перешагиванием

 1 https://resh.edu.ru/ 

42
Способы перехода с одного 
лыжного хода на другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

43
Способы перехода с одного 
лыжного хода на другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

44
Преодоление учебной дистанции с 
переходом с одного лыжного хода 
на другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

45
Преодоление учебной дистанции с 
переходом с одного лыжного хода 
на другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

46
Преодоление учебной дистанции с 
переходом с одного лыжного хода 
на другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

47
Преодоление учебной дистанции с 
переходом с одного лыжного хода 
на другой

 1 https://resh.edu.ru/ 

48
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
лыжах 3 км или 5 км

 1 https://resh.edu.ru/ 

49
Правила и техника выполнения 
норматива комплекса ГТО: бег на 
лыжах 3 км или 5 км

 1 https://resh.edu.ru/ 

50 Банные процедуры  1 https://resh.edu.ru/ 

51
Измерение функциональных 
резервов организма

 1 https://resh.edu.ru/ 

52
Подачи мяча в разные зоны 
площадки соперника

 1 https://resh.edu.ru/ 

53
Подачи мяча в разные зоны 
площадки соперника

 1 https://resh.edu.ru/ 

54 Приёмы и передачи мяча на месте  1 https://resh.edu.ru/ 

55 Приёмы и передачи в движении  1 https://resh.edu.ru/ 

56 Нападающий удар  1 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
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https://resh.edu.ru/
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57 Нападающий удар  1 https://resh.edu.ru/ 

58 Блокирование  1 https://resh.edu.ru/ 

59 Блокирование  1 https://resh.edu.ru/ 

60 Ведение мяча  1 https://resh.edu.ru/ 

61 Приемы мяча  1 https://resh.edu.ru/ 

62 Передачи мяча  1 https://resh.edu.ru/ 

63
Остановки и удары по мячу с 
места

 1 https://resh.edu.ru/ 

64
Остановки и удары по мячу в 
движении

 1 https://resh.edu.ru/ 

65
Остановки и удары по мячу в 
движении

 1 https://resh.edu.ru/ 

66
Правила выполнения спортивных 
нормативов 5-6 ступени. Правила 
ТБ

 1 https://resh.edu.ru/ 

67

Фестиваль «Мы и ГТО» (сдача 
норм ГТО с соблюдением правил и 
техники выполнения испытаний 
(тестов) 5-6 ступени)

 1 https://resh.edu.ru/ 

68

Фестиваль «Мы и ГТО» (сдача 
норм ГТО с соблюдением правил и 
техники выполнения испытаний 
(тестов) 5-6 ступени)

 1 https://resh.edu.ru/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

 68  0  0 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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https://resh.edu.ru/


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»;

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»;

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ

https://resh.edu.ru/

www.shool.edu.ru
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