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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа по физической культуре представляет собойметодически оформленную конкретизацию требований ФГОС ОООи раскрывает их реализацию через конкретное предметноесодержание.При создании программы по физической культуре учитывалисьпотребности современного российского общества в физическикрепком и дееспособном подрастающем поколении, способномактивно включаться в разнообразные формы здорового образажизни, умеющем использовать ценности физической культуры длясамоопределения, саморазвития и самоактуализации.В своей социально-ценностной ориентации программа пофизической культуре рассматривается как средство подготовкиобучающихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления ихздоровья, повышения функциональных и адаптивных возможностейсистем организма, развития жизненно важных физических качеств.Программа по физической культуре обеспечивает преемственность сфедеральными рабочими программами начального общего исреднего общего образования.Основной целью программы по физической культуре являетсяформирование разносторонне физически развитой личности,способной активно использовать ценности физической культуры дляукрепления и длительного сохранения собственного здоровья,оптимизации трудовой деятельности и организации активногоотдыха. В программе по физической культуре данная цельконкретизируется и связывается с формированием устойчивыхмотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении ксвоему здоровью, целостном развитии физических, психических инравственных качеств, творческом использовании ценностейфизической культуры в организации здорового образа жизни,регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом.Развивающая направленность программы по физическойкультуре определяется вектором развития физических качеств ифункциональных возможностей организма, являющихся основойукрепления их здоровья, повышения надёжности и активностиадаптивных процессов. Существенным достижением даннойориентации является приобретение обучающимися знаний и умений



в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной,спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой,возможности познания своих физических способностей и ихцеленаправленного развития.Воспитывающее значение программы по физической культурезаключается в содействии активной социализации обучающихся наоснове осмысления и понимания роли и значения мирового ироссийского олимпийского движения, приобщения к их культурнымценностям, истории и современному развитию.В число практических результатов данного направления входитформирование положительных навыков и умений в общении ивзаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры,организации совместной учебной и консультативной деятельности.Центральной идеей конструирования учебного содержания ипланируемых результатов образования по физической культуре науровне основного общего образования является воспитаниецелостной личности обучающихся, обеспечение единства в развитииих физической, психической и социальной природы. Реализацияэтой идеи становится возможной на основе содержания учебногопредмета, которое представляется двигательной деятельностью с еёбазовыми компонентами: информационным (знания о физическойкультуре), операциональным (способы самостоятельнойдеятельности) и мотивационно-процессуальным (физическоесовершенствование).В целях усиления мотивационной составляющей учебногопредмета «Физическая культура», придания ей личностно значимогосмысла, содержание программы по физической культурепредставляется системой модулей, которые входят структурнымикомпонентами в раздел «Физическое совершенствование».Инвариантные модули включают в себя содержание базовыхвидов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, спортивные иподвижные игры. Инвариантные модули в своём предметномсодержании ориентируются на всестороннюю физическуюподготовленность обучающихся, освоение ими техническихдействий и физических упражнений, содействующих обогащениюдвигательного опыта.



Вариативные модули объединены модулем «Спорт»,содержание которого разрабатывается образовательнойорганизацией на основе модульных программ по физическойкультуре для общеобразовательных организаций. Основнойсодержательной направленностью вариативных модулей являетсяподготовка обучающихся к выполнению нормативных требованийВсероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО,активное вовлечение их в соревновательную деятельность.Модуль «Спорт» может разрабатываться учителямифизической культуры на основе содержания базовой физическойподготовки, национальных видов спорта, современныхоздоровительных систем. В рамках данного модуля представленопримерное содержание «Базовой физической подготовки».Содержание программы по физической культуре представленопо годам обучения, для каждого класса предусмотрен раздел«Универсальные учебные действия», в котором раскрывается вкладпредмета в формирование познавательных, коммуникативных ирегулятивных действий, соответствующих возможностям иособенностям обучающихся данного возраста. Личностныедостижения непосредственно связаны с конкретным содержаниемучебного предмета и представлены по мере его раскрытия.Общее число часов, рекомендованных для изученияфизической культуры на уровне основного общего образования, –340 часов: в 5 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 6 классе – 68часов (2 часа в неделю), в 7 классе – 68 часов (2часа в неделю), в 8классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 9 классе – 68 часов (2 часа внеделю). 




СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
5 КЛАСС Знания о физической культуре.Физическая культура на уровне основного общего образования:задачи, содержание и формы организации занятий. Системадополнительного обучения физической культуре, организацияспортивной работы в общеобразовательной организации.Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристикаосновных форм занятий физической культурой, их связь сукреплением здоровья, организацией отдыха и досуга.Исторические сведения об Олимпийских играх ДревнейГреции, характеристика их содержания и правил спортивнойборьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности.Способы самостоятельной деятельности.Режим дня и его значение для обучающихся, связь сумственной работоспособностью. Составление индивидуальногорежима дня, определение основных индивидуальных видовдеятельности, их временных диапазонов и последовательности ввыполнении.Физическое развитие человека, его показатели и способыизмерения. Осанка как показатель физического развития, правилапредупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовойдеятельности. Способы измерения и оценивания осанки.Составление комплексов физических упражнений с коррекционнойнаправленностью и правил их самостоятельного проведения.Проведение самостоятельных занятий физическимиупражнениями на открытых площадках и в домашних условиях,подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви, предупреждениетравматизма.Оценивание состояния организма в покое и после физическойнагрузки в процессе самостоятельных занятий физической культурыи спортом.Составление дневника физической культуры.Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность.Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности вздоровом образе жизни современного человека. Упражненияутренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительнойгимнастики в процессе учебных занятий, закаливающие процедурыпосле занятий утренней зарядкой. Упражнения на развитие гибкостии подвижности суставов, развитие координации; формированиетелосложения с использованием внешних отягощений.Спортивно-оздоровительная деятельность.Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности вздоровом образе жизни современного человека.Модуль «Гимнастика».Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд ноги«скрестно», кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики).Опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь



(мальчики), опорные прыжки на гимнастического козла споследующим спрыгиванием (девочки).Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижениеходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие подпрыгивания,подпрыгивания толчком двумя ногами, передвижение приставнымшагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице:перелезание приставным шагом правым и левым боком, лазаньеразноимённым способом по диагонали и одноимённым способомвверх. Расхождение на гимнастической скамейке правым и левымбоком способом «удерживая за плечи». Использоватьгимнастические упражнения необходимо с учетом местных условийи возможностями их проведения.Модуль «Лёгкая атлетика».Бег на длинные дистанции с равномерной скоростьюпередвижения с высокого старта, бег на короткие дистанции смаксимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с разбегаспособом «согнув ноги», прыжки в высоту с прямого разбега.Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижнуюмишень, метание малого мяча на дальность с трёх шагов разбега.Модуль «Спортивные игры».Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и вдвижении, ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «покругу» и «змейкой», бросок мяча в корзину двумя руками от груди сместа, ранее разученные технические действия с мячом.Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мячадвумя руками снизу и сверху на месте и в движении, ранееразученные технические действия с мячом.Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней сторонойстопы с небольшого разбега, остановка катящегося мяча способом«наступания», ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»,обводка мячом ориентиров (конусов).Совершенствование техники ранее разученных гимнастическихи акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики изимних видов спорта, технических действий спортивных игр.Модуль «Спорт».Физическая подготовка к выполнению нормативов комплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки,видов спорта и оздоровительных систем физической культуры,национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
6 КЛАССЗнания о физической культуре.Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения всовременном мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении иразвитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийскихигр. История организации и проведения первых Олимпийских игрсовременности, первые олимпийские чемпионы.Способы самостоятельной деятельности.



Ведение дневника физической культуры. Физическаяподготовка и её влияние на развитие систем организма, связь сукреплением здоровья, физическая подготовленность как результатфизической подготовки.Правила и способы самостоятельного развития физическихкачеств. Способы определения индивидуальной физическойнагрузки. Правила проведения измерительных процедур по оценкефизической подготовленности. Правила техники выполнениятестовых заданий и способы регистрации их результатов.Правила и способы составления плана самостоятельныхзанятий физической подготовкой.Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность.Правила самостоятельного закаливания организма с помощьювоздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах.Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическимиупражнениями.Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекциителосложения с использованием дополнительных отягощений,упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебныхзанятий и работы за компьютером, упражнения для физкультпауз,направленных на поддержание оптимальной работоспособностимышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебнойдеятельности.Спортивно-оздоровительная деятельность.Модуль «Гимнастика».Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложнокоординированных упражнений, стоек и кувырков, ранееразученных акробатических упражнений.Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражненийи сложно-координированных упражнений ритмической гимнастики,разнообразных движений руками и ногами с разной амплитудой итраекторией, танцевальными движениями из ранее разученныхтанцев (девочки).Опорные прыжки через гимнастического козла с разбегаспособом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь»(девочки).Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревнес использованием стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, передвижений шагом и лёгкимбегом, поворотами с разнообразными движениями рук и ног,удержанием статических поз (девочки).Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы,упор ноги врозь, перемах вперёд и обратно (мальчики).Лазанье по канату в три приёма (мальчики).Использовать гимнастические упражнения необходимо сучетом местных условий и возможностями их проведения.Модуль «Лёгкая атлетика».Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением,спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции,ранее разученные беговые упражнения.



Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом«перешагивание», ранее разученные прыжковые упражнения вдлину и высоту, напрыгивание и спрыгивание.Метание малого (теннисного) мяча в подвижную(раскачивающуюся) мишень.Модуль «Спортивные игры».Баскетбол. Технические действия игрока без мяча:передвижение в стойке баскетболиста, прыжки вверх толчком однойногой и приземлением на другую ногу, остановка двумя шагами ипрыжком.Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведениимяча в разных направлениях и по разной траектории, на передачу иброски мяча в корзину.Правила игры и игровая деятельность по правилам сиспользованием разученных технических приёмов.Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разныезоны площадки команды соперника. Правила игры и игроваядеятельность по правилам с использованием разученныхтехнических приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумяруками снизу и сверху.Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры иигровая деятельность по правилам с использованием разученныхтехнических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении иобводке.Совершенствование техники ранее разученных гимнастическихи акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики изимних видов спорта, технических действий спортивных игр.Модуль «Спорт».Физическая подготовка к выполнению нормативов комплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки,видов спорта и оздоровительных систем физической культуры,национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
7 КЛАССЗнания о физической культуре.Зарождение олимпийского движения в дореволюционнойРоссии, роль А.Д. Бутовского в развитии отечественной системыфизического воспитания и спорта. Олимпийское движение в СССР исовременной России, характеристика основных этапов развития.Выдающиеся советские и российские олимпийцы.Влияние занятий физической культурой и спортом навоспитание положительных качеств личности современного человека.Способы самостоятельной деятельности.Правила техники безопасности и гигиены мест занятий впроцессе выполнения физических упражнений на открытыхплощадках. Ведение дневника по физической культуре.Техническая подготовка и её значение для человека, основныеправила технической подготовки. Двигательные действия как основатехнической подготовки, понятие двигательного умения и



двигательного навыка. Способы оценивания техники двигательныхдействий и организация процедуры оценивания. Ошибки приразучивании техники выполнения двигательных действий, причины испособы их предупреждения при самостоятельных занятияхтехнической подготовкой.Планирование самостоятельных занятий техническойподготовкой на учебный год и учебную четверть. Составление планаучебного занятия по самостоятельной технической подготовке.Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физическойкультурой с помощью «индекса Кетле», «ортостатической пробы»,«функциональной пробы со стандартной нагрузкой».Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность.Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий сдобавлением ранее разученных упражнений: для коррекциителосложения и профилактики нарушения осанки, дыхательной изрительной гимнастики в режиме учебного дня.Спортивно-оздоровительная деятельность.Модуль «Гимнастика».Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений сдобавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки).Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки).Стойка на голове с опорой на руки, акробатическая комбинация изразученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики).Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражненияв ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотамиразведением рук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе(девочки).Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученныхупражнений с добавлением упражнений на статическое идинамическое равновесие (девочки). Комбинация на низкойгимнастической перекладине из ранее разученных упражнений ввисах, упорах, переворотах (мальчики). Лазанье по канату в дваприёма (мальчики). Использовать гимнастические упражнениянеобходимо с учетом местных условий и возможностями ихпроведения.Модуль «Лёгкая атлетика».Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и«прыжковый бег», эстафетный бег. Ранее освоенные беговыеупражнения с увеличением скорости передвижения ипродолжительности выполнения, прыжки с разбега в длину способом«согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся)с разной скоростью мишени.Модуль «Спортивные игры».Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросокв корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Игроваядеятельность по правилам с использованием ранее разученныхтехнических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы ипередачи, броски в корзину.



Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадкисоперника, передача мяча через сетку двумя руками сверху и переводмяча за голову. Игровая деятельность по правилам с использованиемранее разученных технических приёмов.Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой идиагонали, тактические действия при выполнении углового удара ивбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность поправилам с использованием ранее разученных технических приёмов.Совершенствование техники ранее разученных гимнастическихи акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики изимних видов спорта, технических действий спортивных игр.Модуль «Спорт».Физическая подготовка к выполнению нормативов комплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки,видов спорта и оздоровительных систем физической культуры,национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
8 КЛАССЗнания о физической культуре.Физическая культура в современном обществе: характеристикаосновных направлений и форм организации. Всестороннее игармоничное физическое развитие. Адаптивная физическаякультура, её история и социальная значимость.Способы самостоятельной деятельности.Коррекция осанки и разработка индивидуальных плановзанятий корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточноймассы тела и разработка индивидуальных планов занятийкорригирующей гимнастикой.Составление планов-конспектов для самостоятельных занятийспортивной подготовкой. Способы учёта индивидуальныхособенностей при составлении планов самостоятельныхтренировочных занятий.Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность.Профилактика перенапряжения систем организма средствамиоздоровительной физической культуры: упражнения мышечнойрелаксации и регулирования вегетативной нервной системы,профилактики общего утомления и остроты зрения.Спортивно-оздоровительная деятельность.Модуль «Гимнастика».Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражненийсиловой направленности, с увеличивающимся числом техническихэлементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши).Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне изранее освоенных упражнений с увеличивающимся числомтехнических элементов в прыжках, поворотах и передвижениях(девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине свключением ранее освоенных упражнений в упорах и висах(юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с



включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд исоскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее разученныхакробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики(девушки). Использовать гимнастические упражнения необходимо сучетом местных условий и возможностями их проведения.Модуль «Лёгкая атлетика».Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом«прогнувшись».Правила проведения соревнований по сдаче норм комплексаГТО. Самостоятельная подготовка к выполнению нормативныхтребований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средниедистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда)дисциплинах лёгкой атлетики.Модуль «Спортивные игры».Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны судержанием мяча двумя руками, передача мяча одной рукой отплеча и снизу, бросок мяча двумя и одной рукой в прыжке. Игроваядеятельность по правилам с использованием ранее разученныхтехнических приёмов.Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальноеблокирование мяча в прыжке с места, тактические действия взащите и нападении. Игровая деятельность по правилам сиспользованием ранее разученных технических приёмов.Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёмастопы, остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры вмини-футбол, технические и тактические действия. Игроваядеятельность по правилам мини-футбола с использованием ранееразученных технических приёмов (девушки). Игровая деятельностьпо правилам классического футбола с использованием ранееразученных технических приёмов (юноши).Совершенствование техники ранее разученных гимнастическихи акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики изимних видов спорта, технических действий спортивных игр.Модуль «Спорт».Физическая подготовка к выполнению нормативов КомплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки,видов спорта и оздоровительных систем физической культуры,национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
9 КЛАССЗнания о физической культуре.Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и ихпагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы какформа организации здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура.Способы самостоятельной деятельности.Восстановительный массаж как средство оптимизацииработоспособности, его правила и приёмы во времясамостоятельных занятий физической подготовкой. Банные



процедуры как средство укрепления здоровья. Измерениефункциональных резервов организма. Оказание первой помощи насамостоятельных занятиях физическими упражнениями и во времяактивного отдыха.Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность.Занятия физической культурой и режим питания. Упражнениядля снижения избыточной массы тела. Оздоровительные,коррекционные и профилактические мероприятия в режимедвигательной активности обучающихся.Спортивно-оздоровительная деятельность.Модуль «Гимнастика».Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка сразбега и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши).Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с включениемэлементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши).Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, свключением двух кувырков вперёд с опорой на руки (юноши).Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне, свключением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки иотведением ноги назад (девушки). Черлидинг: композицияупражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики,акробатики и ритмической гимнастики (девушки). Использоватьгимнастические упражнения необходимо с учетом местных условийи возможностями их проведения.Модуль «Лёгкая атлетика».Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях:бег на короткие и длинные дистанции, прыжки в длину способами«прогнувшись» и «согнув ноги», прыжки в высоту способом«перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивногоснаряда с разбега на дальность.Модуль «Спортивные игры».Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях:ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, послеведения.Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях:подачи мяча в разные зоны площадки соперника, приёмы и передачина месте и в движении, удары и блокировка.Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение,приёмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и вдвижении.Совершенствование техники ранее разученных гимнастическихи акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики изимних видов спорта, технических действий спортивных игр.Модуль «Спорт».Физическая подготовка к выполнению нормативов КомплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки,видов спорта и оздоровительных систем физической культуры,национальных видов спорта, культурно-этнических игр.Программа вариативного модуля «Базовая физическаяподготовка».



Развитие силовых способностей.Комплексы общеразвивающих и локально воздействующихупражнений, отягощённых весом собственного тела и сиспользованием дополнительных средств (гантелей, эспандера,набивных мячей, штанги и другого инвентаря). Комплексыупражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения нагимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастическойстенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя и однойрукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны,снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения сдополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание,прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия идругие упражнения). Бег с дополнительным отягощением (в горку ис горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе иупоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке сдополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей(мальчики – сверстников способом на спине). Подвижные игры ссиловой направленностью (импровизированный баскетбол снабивным мячом и другие игры).Развитие скоростных способностей.Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическуюстенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметкам смаксимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью имаксимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с ускорениями изразных исходных положений. Бег с максимальной скоростью исобиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте.Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Метаниемалых мячей по движущимся мишеням (катящейся,раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскокаот пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча впарах правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисногомяча ногами с ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек.Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальнойчастотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающейв себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам, бег смаксимальной скоростью в разных направлениях и с преодолениемопор различной высоты и ширины, повороты, обегание различныхпредметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу илиподвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры соскоростной направленностью. Технические действия из базовыхвидов спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений.Развитие координации движений.Жонглирование большими (волейбольными) и малыми(теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой.Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых ибольших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся).Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной поширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражненияв статическом равновесии. Упражнения в воспроизведениипространственной точности движений руками, ногами, туловищем.



Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий.Подвижные и спортивные игры.Развитие гибкости.Комплексы общеразвивающих упражнений (активных ипассивных), выполняемых с большой амплитудой движений.Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальныеупражнения для развития подвижности суставов (полушпагат,шпагат, выкруты гимнастической палки).Упражнения культурно-этнической направленности.Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действиянациональных видов спорта.Специальная физическая подготовка.Модуль «Гимнастика».Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороныс возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидяноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченнойскакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты).Комплексы общеразвивающих упражнений с повышеннойамплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленныхсуставов, для развития подвижности позвоночного столба.Комплексы активных и пассивных упражнений с большойамплитудой движений. Упражнения для развития подвижностисуставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).Развитие координации движений. Прохождение усложнённойполосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад),кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствийпрыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрымлазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой вподвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касаниеправой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, сместа и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическуюскакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точностьотталкивания и приземления.Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе иотжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках наперекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкойперекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейсявысотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях,поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильнойвысоты, из положения лёжа на гимнастическом козле (ногизафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудойдвижений (на животе и на спине), комплексы упражнений сгантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками,повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метаниенабивного мяча из различных исходных положений, комплексыупражнений избирательного воздействия на отдельные мышечныегруппы (с увеличивающимся темпом движений без потери качествавыполнения), элементы атлетической гимнастики (по типу«подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой наруку для сохранения равновесия).



Развитие выносливости. Упражнения с непредельнымиотягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности всочетаниис напряжением мышц и фиксацией положений тела.Повторное выполнение гимнастических упражнений суменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговойтренировки»). Комплексы упражнений с отягощением,выполняемыев режиме непрерывного и интервального методов.Использовать гимнастические упражнения необходимо с учетомместных условий и возможностями их проведения.Модуль «Лёгкая атлетика».Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью врежиме повторно-интервального метода. Бег по пересеченнойместности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью вразных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями вмаксимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальнымускорением (на разные дистанции). Равномерный бег сдополнительным отягощением в режиме «до отказа».Развитие силовых способностей. Специальные прыжковыеупражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх сдоставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (наместе, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание споследующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударнойтренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменениемнаправлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге ипоочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительнымотягощением и без него. Комплексы упражнений с набивнымимячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечныегруппы. Комплексы силовых упражнений по методу круговойтренировки.Развитие скоростных способностей. Бег на месте смаксимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры.Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткиедистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и состарта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки черезскакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее вмногоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением.Подвижные и спортивные игры, эстафеты.Развитие координации движений. Специализированныекомплексы упражнений на развитие координации (разрабатываютсяна основе учебного материала модулей «Гимнастика» и«Спортивные игры»).Модуль «Спортивные игры».Баскетбол.1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег вразличных направлениях с максимальной скоростью с внезапнымиостановками и выполнением различных заданий (например, прыжкивверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменениемнаправления движения. Бег с максимальной частотой (темпом)шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх сдоставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег(чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и



спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительнымвыполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями имаксимальной скоростью приставными шагами левым и правымбоком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальнойскоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и сразбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передачамяча двумя руками от груди в максимальном темпе при встречномбеге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующимрывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений сдополнительным отягощением на основные мышечные группы.Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге иобеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте споворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальномтемпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощениеми без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующимускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения споследующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча изразличных исходных положений, с различной траекторией полётаодной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальнойскоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег пометоду непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег врежиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол сувеличивающимся объёмом времени игры.4) Развитие координации движений. Броски баскетбольногомяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатическиеупражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с«тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастическойскамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки поразметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малогомячав стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей(обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола).Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью инаправлением передвижения.Футбол.Развитие скоростных способностей. Старты из различныхположений с последующим ускорением. Бег с максимальнойскоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданномусигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направленияпередвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спинойвперёд с изменением темпа и направления движения (по прямой, покругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжкипо разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд.Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд.Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча состановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменениемнаправления движения. Кувырки вперёд, назад, боком споследующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.



Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений сдополнительным отягощением на основные мышечные группы.Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опорыс последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжкина обеих ногах с дополнительным отягощением (вперёд, назад, вприседе, с продвижением вперёд).Развитие выносливости. Равномерный бег на средние идлинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимсяинтервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции смаксимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха.Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода.Передвижение на лыжах в режиме большой и умереннойинтенсивности.



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГООБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫВ результате изучения физической культуры на уровнеосновного общего образования у обучающегося будутсформированы следующие личностные результаты:готовность проявлять интерес к истории и развитиюфизической культуры и спорта в Российской Федерации, гордитьсяпобедами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;готовность отстаивать символы Российской Федерации вовремя спортивных соревнований, уважать традиции и принципысовременных Олимпийских игр и олимпийского движения;готовность ориентироваться на моральные ценности и нормымежличностного взаимодействия при организации, планировании ипроведении совместных занятий физической культурой и спортом,оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха идосуга;готовность оценивать своё поведение и поступки во времяпроведения совместных занятий физической культурой, участия вспортивных мероприятиях и соревнованиях;готовность оказывать первую медицинскую помощь притравмах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности вовремя совместных занятий физической культурой и спортом;стремление к физическому совершенствованию, формированиюкультуры движения и телосложения, самовыражению в избранномвиде спорта;готовность организовывать и проводить занятия физическойкультурой и спортом на основе научных представлений озакономерностях физического развития и физическойподготовленности с учётом самостоятельных наблюдений заизменением их показателей;осознание здоровья как базовой ценности человека, признаниеобъективной необходимости в его укреплении и длительномсохранении посредством занятий физической культурой и спортом;осознание необходимости ведения здорового образа жизни каксредства профилактики пагубного влияния вредных привычек нафизическое, психическое и социальное здоровье человека;способность адаптироваться к стрессовым ситуациям,осуществлять профилактические мероприятия по регулированиюэмоциональных напряжений, активному восстановлению организмапосле значительных умственных и физических нагрузок;готовность соблюдать правила безопасности во время занятийфизической культурой и спортом, проводить гигиенические ипрофилактические мероприятия по организации мест занятий,выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивнойодежды;готовность соблюдать правила и требования к организациибивуака во время туристских походов, противостоять действиям ипоступкам, приносящим вред окружающей среде;



освоение опыта взаимодействия со сверстниками, формобщения и поведения при выполнении учебных заданий на урокахфизической культуры, игровой и соревновательной деятельности;повышение компетентности в организации самостоятельныхзанятий физической культурой, планировании их содержания инаправленности в зависимости от индивидуальных интересов ипотребностей;формирование представлений об основных понятиях итерминах физического воспитания и спортивной тренировки,умений руководствоваться ими в познавательной и практическойдеятельности, общении со сверстниками, публичных выступленияхи дискуссиях.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫВ результате изучения физической культуры на уровнеосновного общего образования у обучающегося будутсформированы универсальные познавательные учебные действия,универсальные коммуникативные учебные действия, универсальныерегулятивные учебные действия.У обучающегося будут сформированы следующиеуниверсальные познавательные учебные действия:проводить сравнение соревновательных упражненийОлимпийских игр древности и современных Олимпийских игр,выявлять их общность и различия;осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающийдокумент современного олимпийского движения, приводитьпримеры её гуманистической направленности;анализировать влияние занятий физической культурой испортом на воспитание положительных качеств личности,устанавливать возможность профилактики вредных привычек;характеризовать туристские походы как форму активногоотдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении иукреплении здоровья, руководствоваться требованиями техникибезопасности во время передвижения по маршруту и организациибивуака;устанавливать причинно-следственную связь междупланированием режима дня и изменениями показателейработоспособности;устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки насостояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерятьиндивидуальную форму и составлять комплексы упражнений попрофилактике и коррекции выявляемых нарушений;устанавливать причинно-следственную связь между уровнемразвития физических качеств, состоянием здоровья ифункциональными возможностями основных систем организма;устанавливать причинно-следственную связь между качествомвладения техникой физического упражнения и возможностьювозникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятийфизической культурой и спортом;



устанавливать причинно-следственную связь междуподготовкой мест занятий на открытых площадках и правиламипредупреждения травматизма.У обучающегося будут сформированы следующиеуниверсальные коммуникативные учебные действия:выбирать, анализировать и систематизировать информацию изразных источников об образцах техники выполнения разучиваемыхупражнений, правилах планирования самостоятельных занятийфизической и технической подготовкой;вести наблюдения за развитием физических качеств,сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов,составлять планы занятий на основе определённых правил ирегулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакамутомления;описывать и анализировать технику разучиваемогоупражнения, выделять фазы и элементы движений, подбиратьподготовительные упражнения;и планировать последовательность решения задач обучения,оценивать эффективность обучения посредством сравнения сэталонным образцом;наблюдать, анализировать и контролировать техникувыполнения физических упражнений другими обучающимися,сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагатьспособы их устранения;изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративногообразца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделироватьпоявление ошибок, анализировать возможные причины ихпоявления, выяснять способы их устранения.У обучающегося будут сформированы следующиеуниверсальные регулятивные учебные действия:составлять и выполнять индивидуальные комплексыфизических упражнений с разной функциональнойнаправленностью, выявлять особенности их воздействия насостояние организма, развитие его резервных возможностей спомощью процедур контроля и функциональных проб;составлять и выполнять акробатические и гимнастическиекомплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;активно взаимодействовать в условиях учебной и игровойдеятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игрыпри возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций,признавать своё право и право других на ошибку, право на еёсовместное исправление;разучивать и выполнять технические действия в игровых видахспорта, активно взаимодействуют при совместных тактическихдействиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкамигроков своей команды и команды соперников;организовывать оказание первой помощи при травмах иушибах во время самостоятельных занятий физической культурой испортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости отхарактера и признаков полученной травмы.



ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:выполнять требования безопасности на уроках физическойкультуры, на самостоятельных занятиях физическимиупражнениями в условиях активного отдыха и досуга;проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать еёпоказатели со стандартами, составлять комплексы упражнений покоррекции и профилактике её нарушения, планировать ихвыполнение в режиме дня;составлять дневник физической культуры и вести в нёмнаблюдение за показателями физического развития и физическойподготовленности, планировать содержание и регулярностьпроведения самостоятельных занятий;осуществлять профилактику утомления во время учебнойдеятельности, выполнять комплексы упражнений физкультминуток,дыхательной и зрительной гимнастики;выполнять комплексы упражнений оздоровительнойфизической культуры на развитие гибкости, координации иформирование телосложения;выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь»(мальчики) и способом «напрыгивания с последующимспрыгиванием» (девочки);выполнять упражнения в висах и упорах на низкойгимнастической перекладине (мальчики), в передвижениях погимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом споворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и спродвижением (девочки);передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом,лазать разноимённым способом вверх и по диагонали;выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта поучебной дистанции;тренироваться в упражнениях общефизической и специальнойфизической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;демонстрировать технические действия в спортивных играх:баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разныхнаправлениях, приём и передача мяча двумя руками от груди с местаи в движении);волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверхус места и в движении, прямая нижняя подача);футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разныхнаправлениях, приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу снебольшого разбега).
К концу обучения в 6 классе обучающийся научится:характеризовать Олимпийские игры современности какмеждународное культурное явление, роль Пьера де Кубертена в ихисторическом возрождении, обсуждать историю возникновениядевиза, символики и ритуалов Олимпийских игр;



измерять индивидуальные показатели физических качеств,определять их соответствие возрастным нормам и подбиратьупражнения для их направленного развития;контролировать режимы физической нагрузки по частотепульса и степени утомления организма по внешним признакам вовремя самостоятельных занятий физической подготовкой;готовить места для самостоятельных занятий физическойкультурой и спортом в соответствии с правилами техникибезопасности и гигиеническими требованиями;отбирать упражнения оздоровительной физической культуры исоставлять из них комплексы физкультминуток и физкультпауз дляоптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления врежиме учебной деятельности;составлять и выполнять акробатические комбинации изразученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнениедругими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способыустранения;выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики),составлять и выполнять комбинацию на низком бревне изстилизованных общеразвивающих и сложно-координированныхупражнений (девочки);выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением,использовать их в самостоятельных занятиях для развития быстротыи равномерный бег для развития общей выносливости;тренироваться в упражнениях общефизической и специальнойфизической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;выполнять правила и демонстрировать технические действия вспортивных играх:баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумяруками снизу и от груди с места, использование разученныхтехнических действий в условиях игровой деятельности);волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверхув разные зоны площадки соперника, использование разученныхтехнических действий в условиях игровой деятельности);футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, сускорением в разных направлениях, удар по катящемуся мячу сразбега, использование разученных технических действий вусловиях игровой деятельности).
К концу обучения в 7 классе обучающийся научится:проводить анализ причин зарождения современногоолимпийского движения, давать характеристику основным этапамего развития в СССР и современной России;объяснять положительное влияние занятий физическойкультурой и спортом на воспитание личностных качествсовременных обучающихся, приводить примеры из собственнойжизни;объяснять понятие «техника физических упражнений»,руководствоваться правилами технической подготовки при



самостоятельном обучении новым физическим упражнениям,проводить процедуры оценивания техники их выполнения;составлять планы самостоятельных занятий физической итехнической подготовкой, распределять их в недельном и месячномциклах учебного года, оценивать их оздоровительный эффект спомощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (по образцу);выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) ипростейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки);составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках,спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног(девушки);выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её вакробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений(юноши);выполнять беговые упражнения с преодолением препятствийспособами «наступание» и «прыжковый бег», применять их в бегепо пересечённой местности;выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную,качающуюся и катящуюся с разной скоростью мишень;тренироваться в упражнениях общефизической и специальнойфизической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;демонстрировать и использовать технические действияспортивных игр:баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола,броски мяча двумя руками снизу и от груди в движении,использование разученных технических действий в условияхигровой деятельности);волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и черезсетку, использование разученных технических действий в условияхигровой деятельности);футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча,тактические действия при выполнении углового удара ивбрасывании мяча из-за боковой линии, использование разученныхтехнических действий в условиях игровой деятельности).
К концу обучения в 8 классе обучающийся научится:проводить анализ основных направлений развития физическойкультуры в Российской Федерации, характеризовать содержаниеосновных форм их организации;анализировать понятие «всестороннее и гармоничноефизическое развитие», раскрывать критерии и приводить примеры,устанавливать связь с наследственными факторами и занятиямифизической культурой и спортом;проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекциииндивидуальной формы осанки и избыточной массы тела;составлять планы занятия спортивной тренировкой, определятьих целевое содержание в соответствии с индивидуальнымипоказателями развития основных физических качеств;



выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическомбревне из ранее освоенных упражнений с добавлением элементовакробатики и ритмической гимнастики (девушки);выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых итехнических легкоатлетических дисциплинах в соответствии сустановленными требованиями к их технике;соблюдать правила безопасности в бассейне при выполненииплавательных упражнений;выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы;выполнять технические элементы плавания кролем на груди всогласовании с дыханием;тренироваться в упражнениях общефизической и специальнойфизической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;демонстрировать и использовать технические действияспортивных игр:баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча, бросокв корзину двумя и одной рукой в прыжке, тактические действия взащите и нападении, использование разученных технических итактических действий в условиях игровой деятельности);волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальноеблокирование мяча в прыжке с места, тактические действия взащите и нападении, использование разученных технических итактических действий в условиях игровой деятельности);футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячус разбега внутренней и внешней частью подъёма стопы, тактическиедействия игроков в нападении и защите, использование разученныхтехнических и тактических действий в условиях игровойдеятельности).
К концу обучения в 9 классе обучающийся научится:отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрыватьэффективность его форм в профилактике вредных привычек,обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровьечеловека, его социальную и производственную деятельность;понимать пользу туристских подходов как формы организацииздорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешимпоходам, требования безопасности при передвижении и организациибивуака;объяснять понятие «профессионально-прикладная физическаякультура»;её целевое предназначение, связь с характером иособенностями профессиональной деятельности, пониматьнеобходимость занятий профессионально-прикладной физическойподготовкой обучающихся общеобразовательной организации;использовать приёмы массажа и применять их в процессесамостоятельных занятий физической культурой и спортом,выполнять гигиенические требования к процедурам массажа;измерять индивидуальные функциональные резервы организмас помощью проб Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать



их для планирования индивидуальных занятий спортивной ипрофессионально-прикладной физической подготовкой;определять характер травм и ушибов, встречающихся насамостоятельных занятиях физическими упражнениями и во времяактивного отдыха, применять способы оказания первой помощи;составлять и выполнять комплексы упражнений из разученныхакробатических упражнений с повышенными требованиями ктехнике их выполнения (юноши);составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга спостроением пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики(девушки);составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики свключением элементов художественной гимнастики, упражнений нагибкость и равновесие (девушки);совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений впроцессе самостоятельных занятий технической подготовкой квыполнению нормативных требований комплекса ГТО;совершенствовать технические действия в спортивных играх:баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своихкоманд в условиях игровой деятельности, при организациитактических действий в нападении и защите;тренироваться в упражнениях общефизической и специальнойфизической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 КЛАСС
№ п/п Наименование разделов итем программы Количествочасов Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

Всего
Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физическойкультуре 0
Итого по разделу 0
Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы самостоятельнойдеятельности 0
Итого по разделу 0
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 1
Итого по разделу 1
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль"Гимнастика") 10
2.2 Лёгкая атлетика (модуль"Легкая атлетика") 20
2.3 Спортивные игры.Баскетбол (модуль"Спортивные игры") 12



2.4 Спортивные игры.Волейбол (модуль"Спортивные игры") 7
2.5 Спортивные игры. Футбол(модуль "Спортивныеигры") 14

2.6
Подготовка к выполнениюнормативных требованийкомплекса ГТО (модуль"Спорт")

2
2.7 РНК. Адыгейскиенациональные игры 2
Итого по разделу 67
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВПО ПРОГРАММЕ 68



6 КЛАСС
№ п/п Наименование разделов итем программы Количествочасов Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

Всего
Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физическойкультуре 1
Итого по разделу 1
Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы самостоятельнойдеятельности 0
Итого по разделу 0
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 0
Итого по разделу 0
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль"Гимнастика") 8
2.2 Лёгкая атлетика (модуль"Легкая атлетика") 24
2.3 Спортивные игры.Баскетбол (модуль"Спортивные игры") 9



2.4 Спортивные игры.Волейбол (модуль"Спортивные игры") 11
2.5 Спортивные игры. Футбол(модуль "Спортивныеигры") 8

2.6
Подготовка к выполнениюнормативных требованийкомплекса ГТО (модуль"Спорт")

2
2.7 РНК. Адыгейскиенациональные игры 5
Итого по разделу 67
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВПО ПРОГРАММЕ 68



7 КЛАСС
№ п/п Наименование разделов итем программы Количествочасов Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

Всего
Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физическойкультуре 1
Итого по разделу 1
Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы самостоятельнойдеятельности 1
Итого по разделу 1
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 1
Итого по разделу 1
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль"Гимнастика") 8
2.2 Лёгкая атлетика (модуль"Легкая атлетика") 24
2.3 Спортивные игры.Баскетбол (модуль"Спортивные игры") 8



2.4 Спортивные игры.Волейбол (модуль"Спортивные игры") 7
2.5 Спортивные игры. Футбол(модуль "Спортивныеигры") 12

2.6
Подготовка к выполнениюнормативных требованийкомплекса ГТО (модуль"Спорт")

2
2.7 РНК. Адыгейскиенациональные игры. 4
Итого по разделу 65
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВПО ПРОГРАММЕ 68



8 КЛАСС
№ п/п Наименование разделов итем программы Количествочасов Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

Всего
Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физическойкультуре 1
Итого по разделу 1
Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы самостоятельнойдеятельности 1
Итого по разделу 1
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 1
Итого по разделу 1
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль"Гимнастика") 7
2.2 Лёгкая атлетика (модуль"Легкая атлетика") 16
2.3 Спортивные игры.Баскетбол (модуль"Спортивные игры") 13



2.4 Спортивные игры.Волейбол (модуль"Спортивные игры") 13
2.5 Спортивные игры. Футбол(модуль "Спортивныеигры") 9

2.6
Подготовка к выполнениюнормативных требованийкомплекса ГТО (модуль"Спорт")

2
2.7 РНК. Адыгейскиенациональные игры. 5
Итого по разделу 65
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВПО ПРОГРАММЕ 68



9 КЛАСС
№ п/п Наименование разделов итем программы Количествочасов Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

Всего
Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физическойкультуре 1
Итого по разделу 1
Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы самостоятельнойдеятельности 0
Итого по разделу 0
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 1
Итого по разделу 1
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика (модуль"Гимнастика") 10
2.2 Лёгкая атлетика (модуль"Легкая атлетика") 21
2.3 Спортивные игры.Баскетбол (модуль"Спортивные игры") 13



2.4 Спортивные игры.Волейбол (модуль"Спортивные игры") 10
2.5 Спортивные игры. Футбол(модуль "Спортивныеигры") 9

2.6
Подготовка к выполнениюнормативных требованийкомплекса ГТО (модуль"Спорт")

2
2.7 РНК. Адыгейскиенациональные игры. 1
Итого по разделу 66
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВПО ПРОГРАММЕ 68



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ5 КЛАСС
№ п/п Тема урока Количество часов Дата изучения РНКВсего

1
Т/Б на уроках легкойатлетики. Специальнобеговые упражнения.Эстафеты

1

2
Бег по дистанции.Высокий старт.Эстафеты. Физическаякультура и здоровыйобраз жизни человека

1

3 Низкий старт. Бег подистанции 40-50м.Эстафеты. 1

4 Бег 30 м на результат.Спортивные игры.Режим дня 1

5
Метание мяча вгоризонтальную цель,на дальность.Наблюдение зафизическим развитием

1

6 Прыжок в длину с 1



места. Организация ипроведениесамостоятельныхзанятий
7 Метание малого мяча.Спортивные игры. 1

8 Метание малого мячав неподвижнуюмишень 1

9 Метание малого мячана дальность 1

10 Тестирование: прыжкина скакалке за 1 мин.Подвижные игры. 1

11
Равномерный бег, бег5 мин. Чередованиебега и ходьбы 80м-100м. Развитиевыносливости.

1

12
Равномерный бег 6мин (80м-100м ходьба)игра салки на марше.Развитиевыносливости.

1

13 Равномерный бег7мин. Чередование 1



ходьбы и бега (90мбег, 90м ходьбы). Игра«День и ночь».Развитиевыносливости.
14 Бег на короткиедистанции 1

15
Чередование бега сходьбой. Преодолениепрепятствий.Спортивные игры.

1

16 Бег на длинныедистанции 1
17 Адыгейскиенациональные игры. 1 

18
Инструктаж потехнике безопасностина уроке гимнастики.Строевые упражнения.

1

19 Строевые упражнения.Упражнения наразвитие координации 1

20
Упражнения нагимнастическойскамейке. Подвижныеигры.

1



21 Упражнения нагимнастическойлестнице 1

22 Упражнения вравновесии. Прыжкина скакалке за 30 сек. 1

23
Упражнения вравновесии. Прыжкина скакалке за 30 сек.Подвижные игры.

1

24
Лазание нагимнастическихстенках. Упражненияна равновесие.

1

25
Лазание нагимнастическихстенках. Подниманиеи опускание туловищаза 1 минуту.

1

26
Лазание нагимнастическихстенках. Подвижныеигры.

1

27
Строевые упражнения.Сгибание и разгибаниерук в упоре лежа наполу.

1



28
Инструктаж потехнике безопасностина уроках спортивныхигр. Стойки иперемещения игрока вигре баскетбол.

1

29

Знакомство срекомендациямиучителя поиспользованиюподготовительных иподводящихупражнений дляосвоения техническихдействий игрыбаскетбол. Ведениемяча стоя на месте

1

30 Ведение мяча стоя наместе 1
31 Техника ловли мяча 1
32 Техника ловли мяча 1

33
Техника передачимяча. Передачабаскетбольного мячадвумя руками отгруди.

1

34 Техника передачи 1



мяча
35 Ведение мяча вдвижении 1
36 Ведение мяча вдвижении 1

37
Бросокбаскетбольного мяча вкорзину двумя рукамиот груди с места

1

38
Бросокбаскетбольного мяча вкорзину двумя рукамиот груди с места

1

39 Технические действияс мячом 1
40 Технические действияс мячом 1

41 Т.Б. на уроках. Стойкаи передвижениеигрока в волейболе. 1

42 Приём и передачамяча сверху 1
43 Приём и передачамяча сверху 1
44 Приём и передачамяча снизу 1



45 Приём и передачамяча снизу 1
46 Прямая нижняя подачамяча 1
47 Прямая нижняя подачамяча 1
48 Адыгейскиенациональные игры. 1 

49
Т.Б. на уроках вовремя проведенияигры в футбол.Технические действияс мячом

1

50 Технические действияс мячом 1
51 Технические действияс мячом 1
52 Технические действияс мячом 1

53 Удар по мячувнутренней сторонойстопы 1

54 Удар по мячувнутренней сторонойстопы 1
55 Остановка катящегося 1



мяча внутреннейстороной стопы
56 Остановка катящегосямяча внутреннейстороной стопы 1

57 Ведение футбольногомяча «по прямой» 1
58 Ведение футбольногомяча «по прямой» 1
59 Ведение футбольногомяча «по кругу» 1
60 Ведение футбольногомяча «по кругу» 1
61 Ведение футбольногомяча «змейкой» 1
62 Обводка мячомориентиров 1

63
Т/Б на уроках легкойатлетики. Специальнобеговые упражнения,общеразвивающиеупражнения.Эстафеты.

1

64 Бег по дистанции.Высокий старт.Эстафеты. 1



65 Низкий старт 15-30м.Бег по дистанции 40-50м. Эстафеты. 1

66 Бег 30 м. Спортивныеигры 1

67
Правила и техникавыполнениянорматива комплексаГТО. Подготовка квыполнениюнормативов

1

68
Правила и техникавыполнениянорматива комплексаГТО. Пробноетестирование.

1

69 Метание мяча вгоризонтальную цель(Резерв) 1

70
Бег 60 м и метаниемяча вгоризонтальную цель(Резерв)

1

71 Прыжок в длину сместа. Бег 60м(Резерв) 1



72 Прыжок в длину сместа. Бег 60м(Резерв) 1
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6 КЛАСС
№ п/п Тема урока Количество часов Дата изучения РНКВсего

1
Т/Б на уроках легкойатлетики.Специально беговыеупражнения.Эстафеты

1

2 Бег по дистанции.Высокий старт.Эстафеты. 1

3 Низкий старт. Бег подистанции 40-50м.Эстафеты. 1

4 Бег 30 м нарезультат.Спортивные игры. 1

5
Метание мяча вгоризонтальнуюцель, на дальность.Физическаяподготовка человека

1

6 Метание малогомяча. Спортивныеигры. Составление 1



планасамостоятельныхзанятий физическойподготовкой

7
Метание малогомяча по движущейсямишени. Подвижныеигры.

1

8
Тестирование:прыжки на скакалкеза 1 мин. Подвижныеигры.

1

9
Прыжковыеупражнения в длинуи высоту.Спортивные игры

1

10
Прыжок в длину сместа. Основныепоказателифизической нагрузки

1

11 Адыгейскиенациональные игры. 1 

12
Равномерный бег,бег 5 мин.Чередование бега иходьбы 80м-100м.Развитие

1



выносливости.Упражнения длякоррекциителосложения

13
Равномерный бег 6мин (80м-100мходьба) игра салкина марше. Развитиевыносливости.

1

14
Чередование бега сходьбой.Преодолениепрепятствий.Спортивные игры.

1

15
Старт с опорой наодну руку споследующимускорением

1

16
Старт с опорой наодну руку споследующимускорением

1

17 Спринтерский бег 1
18 Адыгейскиенациональные игры. 1 
19 Инструктаж по 1



техникебезопасности науроке гимнастики.Строевыеупражнения.
20 Упражнения вравновесии.Подвижные игры. 1

21
Лазание нагимнастическихстенках. Упражненияна равновесие.

1

22 Упражнения вравновесии. Прыжкина скакалке за 30 сек. 1

23 Упражнения вравновесии. Прыжкина скакалке за 30 сек. 1

24
Строевыеупражнения. Тест:поднимание иопускание туловищаиз положения лежана спине.

1

25 Сгибание иразгибание рук вупоре лежа на полу. 1



Подвижные игры.

26
Преодоление полосыпрепятствий.Упражнения накоординацию.

1

27 Адыгейскиенациональные игры. 1 

28 Т/Б на урокахбаскетбола. Стойки иперемещения игрока. 1

29
Передвижение встойкебаскетболиста.Прыжки вверхтолчком однойногой.

1

30 Ведение мяча стоя наместе и шагом. 1

31
Остановка двумяшагами и прыжком.Ведение мяча наместе с изменениемвысоты отскока.

1

32 Ведение мячаправой, левой рукой. 1
33 Упражнения на 1



передачу и броскимяча. Ловля ипередача мяча вкругу. Игра «Мячловцу». Эстафеты смячами

34

Упражнения напередачу и броскимяча. Ловля ипередача мяча,ведение мяча правой,левой рукой вдвижении игра вбаскетбол.

1

35
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмов

1

36
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмов

1

37 Адыгейскиенациональные игры. 1 

38 Т.Б. на уроках.Стойка ипередвижение игрока 1



в волейболе.

39
Приём мяча двумяруками снизу вразные зоныплощадки

1

40
Приём мяча двумяруками снизу вразные зоныплощадки

1

41
Передача мяча двумяруками снизу вразные зоныплощадки

1

42
Передача мяча двумяруками снизу вразные зоныплощадки

1

43
Игроваядеятельность сиспользованиемприёма мяча снизу исверху

1

44
Игроваядеятельность сиспользованиемприёма мяча снизу исверху

1



45
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовпередачи мяча снизуи сверху

1

46
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовпередачи мяча снизуи сверху

1

47
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовв подаче мяча

1

48
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовв подаче мяча

1

49 Адыгейскиенациональные игры. 1 

50 Т.Б. на уроках игры вфутбол. Удар покатящемуся мячу с 1



разбега.
51 Удар по катящемусямячу с разбега 1

52
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовостановки мяча

1

53
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовостановки мяча

1

54
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовпередачи мяча

1

55
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовпередачи мяча

1

56
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмов

1



ведения мяча

57
Игроваядеятельность сиспользованиемтехнических приёмовобводки

1

58

Т/Б на уроках легкойатлетики.Специально беговыеупражнения,общеразвивающиеупражнения.Эстафеты.

1

59 Бег по дистанции.Высокий старт.Эстафеты. 1

60 Низкий старт 15-30м.Бег по дистанции 40-50м. Эстафеты. 1

61 Бег 30 м.Спортивные игры 1

62
Метание мяча вгоризонтальнуюцель. Спортивныеигры

1

63 Бег 60 м и метание 1



мяча вгоризонтальнуюцель. Спортивныеигры.
64 Прыжок в длину сместа. Бег 60м. 1

65 Прыжок в длину сместа. Бег 60м.Подвижные игры 1

66
Равномерный бег,бег 5 мин.Чередование бега иходьбы 80м-100м.Развитиевыносливости

1

67

Правила и техникавыполнениянормативовкомплекса ГТО.Подготовка квыполнениюнормативовПодвижные игры

1

68
Правила и техникавыполнениянормативовкомплекса ГТО.

1



Подготовка квыполнениюнормативов.Эстафеты.

69
Равномерный бег 6мин (80м-100мходьба) Развитиевыносливости.Спортивные игры

1

70
Равномерный бег7мин. Чередованиеходьбы и бега (90мбег, 90м ходьбы).

1

71 Спортивные игры.(резерв) 1
72 Спортивные игры.(резерв) 1
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7 КЛАСС
№ п/п Тема урока Количество часов Дата изучения ДополнительнаяинформацияВсего

1
Т.Б. на занятияхлегкой атлетики икроссовойподготовки. Бег подистанции (70–80м).

1

2 Спринтерский бег,эстафетный бег 1

3 Спринтерский бег,эстафетный бег.Спортивные игры 1

4
Низкий старт(30–40 м).Стартовый разгон.Спортивные игры.

1

5
Специально-беговыеупражнения. Бег 30метров.

1

6 Специально-беговыеупражнения. Бег 30 1



метров.
7 Эстафетный бег.Спортивные игры. 1

8 Метание малогомяча в катящуюсямишень 1

9 Метание мяча надальность.Спортивные игры. 1

10 Прыжок в длину сместа. Спортивныеигры. 1

11 Прыжок в длину сместа. Спортивныеигры. 1

12 Бег на средниедистанции 1500 м. 1

13 Бег попересеченнойместности. 1

14
Бег попересеченнойместности.Спортивные игры.

1

15 Преодолениепрепятствий. 1



Челночный бег.Подвижные игры.
16 Преодолениепрепятствий.Челночный бег. 1

17
Бег на короткиедистанции изразличныхисходныхположений.Спортивные игры.

1

18
Стартовый разгон,Стартовоеускорение до 20метров.

1

19 Адыгейскиенациональныеигры. 1 

20
Т.Б. на занятиях погимнастики.Строевыеупражнения.Подвижные игры.

1

21 Висы. Строевыеупражнения.Подвижные игры. 1



22 Упражнения нагимнастическойстенке. Эстафеты. 1

23
Сдача норматива:сгибание иразгибание рук вупоре лежа на полу.Подвижные игры.

1

24 Эстафеты.Строевыеупражнения 1

25
Тестирование:приседания наодной ноге возлеопоры. Подвижныеигры.

1

26 Прыжки наскакалке за 1минуту. 1

27

Тестирование:поднимание иопусканиетуловища изположения лежа наспине (за 1 мин.)Спортивные игры.

1

28 Т.Б. на занятиях по 1



баскетболу.Сочетание приемовпередвижений иостановок игрока.

29
Передача мячапосле отскока отпола. Ловля мячапосле отскока отпола.

1

30
Бросок мяча вкорзину двумяруками снизу послеведения

1

31
Бросок мяча вкорзину двумяруками снизу послеведения

1

32
Бросок мяча вкорзину двумярукам от грудипосле ведения

1

33
Бросок мяча вкорзину двумярукам от грудипосле ведения

1

34 Игроваядеятельность с 1



использованиемразученныхтехническихприёмов

35
Игроваядеятельность сиспользованиемразученныхтехническихприёмов

1

36 Адыгейскиенациональные игры 1 

37
Т.Б. на занятиях поволейболу. Стойкии передвиженияигрока.

1

38 Верхняя прямаяподача мяча 1
39 Верхняя прямаяподача мяча 1

40 Передача мячачерез сетку двумяруками сверху 1

41 Передача мячачерез сетку двумяруками сверху 1



42
Игроваядеятельность сиспользованиемразученныхтехническихприёмов

1

43
Игроваядеятельность сиспользованиемразученныхтехническихприёмов

1

44 Адыгейскиенациональные игры 1 

45 Т.Б. на уроках вовремя игры вфутбол. 1

46 Средние и длинныепередачи мяча попрямой 1

47 Средние и длинныепередачи мяча попрямой 1

48 Средние и длинныепередачи мяча подиагонали 1



49 Средние и длинныепередачи мяча подиагонали 1

50
Тактическиедействия привыполненииуглового удара

1

51
Тактическиедействия привыполненииуглового удара

1

52
Тактическиедействия привбрасывании мячаиз-за боковойлинии

1

53
Тактическиедействия привбрасывании мячаиз-за боковойлинии

1

54
Игроваядеятельность сиспользованиемразученныхтехническихприёмов

1



55
Игроваядеятельность сиспользованиемразученныхтехническихприёмов

1

56
Игроваядеятельность сиспользованиемразученныхтехническихприёмов

1

57 Адыгейскиенациональные игры 1 

58
Т.Б. на занятияхлегкой атлетики,кроссовойподготовки. Бег попересеченнойместности.

1

59
Бег попересеченнойместности,преодолениепрепятствий

1

60 Бег попересеченной 1



местности,преодолениепрепятствий

61
Специальныебеговыеупражнения.Спортивные игры.

1

62 Спринтерский бег,эстафетный бег.Подвижные игры. 1

63 Спринтерский бег,эстафетный бег.Спортивные игры. 1

64
Челночный бег3х10м. (нарезультат).Спортивные игры.

1

65
Эстафетный бег(круговаяэстафета).Подвижные игры.

1

66 Бег 30м.Спортивные игры. 1

67 Опробывание сдачинорм ГТО ссоблюдением 1



правил и техникивыполненияиспытаний (тестов)4 ступени

68

Опробывание сдачинорм ГТО ссоблюдениемправил и техникивыполненияиспытаний (тестов)4 ступени

1

69
Эстафетный бег(круговаяэстафета).Спортивные игры.

1

70 Метание малогомяча. 1

71 Метание малогомяча. Спортивныеигры. (Резерв) 1

72
Бег (2 км) без учетавремени.Подвижные игры.(Резерв)

1
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8 КЛАСС
№ п/п Тема урока Количество часов Дата изучения ДополнительнаяинформацияВсего

1
Техника безопасностина уроках. Беговыеупражнения. Старт сопорой на одну руку ипоследующимускорением

1

2
Беговые упражнения.Старт с опорой на однуруку и последующимускорением

1

3 Легкоатлетическиеупражнения: бег накороткие дистанции. 1

4
Легкоатлетическиеупражнения: бег накороткие дистанции.Спортивные игры.

1

5 Легкоатлетическиеупражнения: бег насредние дистанции. 1

6 Легкоатлетическиеупражнения: бег на 1



средние дистанции.Подвижные игры.

7
Спринтерский игладкий равномерныйбег по учебнойдистанции; ранееразученные беговыеупражнения.

1

8

Спринтерский игладкий равномерныйбег по учебнойдистанции; ранееразученные беговыеупражнения.Спортивные игры.

1

9
Беговые упражнения.Правила развитияфизических качеств.Зачет. Бег 30 м.Спортивные игры.

1

10 Беговые упражнения.Бег 60 м. Спортивныеигры. 1

11
Беговые упражнения.Прыжковыеупражнения: прыжок вдлину с места.

1



Определениеиндивидуальнойфизической нагрузкидля самостоятельныхзанятий физическойподготовкой.Спортивные игры.

12
Беговые упражнения.Зачет. Прыжок в длинус места. Подвижныеигры.

1

13 Удары по катящемусямячу с разбега вфутболе 1

14 Удары по катящемусямячу с разбега вфутболе 1

15

Игровая деятельностьпо правилам сиспользованиемразученныхтехнических приёмов впередаче мяча вфутболе.

1

16 Игровая деятельностьпо правилам сиспользованием 1



разученныхтехнических приёмовмяча его ведении вфутболе
17 Адыгейскиенациональные игры 1 

18
Т.Б. на занятияхгимнастики. Строевыеупражнения. Висы иупоры.

1

19
Висы и упоры наневысокойгимнастическойперекладине. Прыжкичерез скакалку

1

20 Строевой шаг,размыкание и смыканиена месте. 1

21
Упражнения нагимнастическойскамейке. Развитиесиловых способностей.

1

22
Сгибание и разгибаниерук в упоре лежа наполу. Подниманиетуловища из положениялежа на спине

1



23 Лазание и перелазаниечерез предметы.Прыжки на скакалке. 1

24 Приседание на однойноге возле опоры.Подвижные игры. 1

25 Адыгейскиенациональные игры. 1 

26
Правила техникибезопасности на урокахБаскетбол. Техническиедействия игрока безмяча: передвижение встойке баскетболиста

1

27

Технические действиябаскетболиста.Остановка двумяшагами, остановкапрыжком в баскетболе.Повороты с мячом наместе

1

28
Повороты в правую илевую стороны судержанием мяча двумяруками.

1

29 Передача мяча однойрукой от плеча и снизу 1



30 Передача мяча однойрукой от плеча и снизу 1
31 Передача мяча однойрукой снизу 1
32 Передача мяча однойрукой снизу 1
33 Бросок мяча в корзинудвумя руками в прыжке 1
34 Бросок мяча в корзинудвумя руками в прыжке 1
35 Бросок мяча в корзинуодной рукой в прыжке 1
36 Штрафной бросок. 1
37 Штрафной бросок. 1
38 Бросок мяча в корзинуодной рукой в прыжке 1
39 Адыгейскиенациональные игры. 1 

40

Правила техникибезопасности на уроках.Волейбол. Стойки ипередвижения игрока.Комбинации изразученныхперемещений

1



41
Совершенствованиепередач мяча двумяруками над собой наместе (сверху, снизу).

1

42
Передача мяча надсобой в движении, вовстречных колоннахчерез сетку.

1

43 Прямой нападающийудар 1
44 Прямой нападающийудар 1

45 Индивидуальноеблокирование мяча впрыжке с места 1

46 Индивидуальноеблокирование мяча впрыжке с места 1

47 Тактические действия взащите 1
48 Тактические действия взащите 1
49 Тактические действия внападении 1
50 Тактические действия внападении 1



51
Игровая деятельность сиспользованиемразученныхтехнических приёмов

1

52
Игровая деятельность сиспользованиемразученныхтехнических приёмов

1

53 Адыгейскиенациональные игры 1 

54 Правила игры в мини-футбол. Игра. 1

55 Удар по мячу с разбегавнутренней частьюподъёма стопы 1

56 Остановка мячавнутренней сторонойстопы 1

57 Игровая деятельностьпо правиламклассического футбола 1

58 Игровая деятельностьпо правиламклассического футбола 1

59 Адыгейскиенациональные игры. 1 



60
Правила техникибезопасности на урокахпо легкой атлетике.Беговые упражнения.

1

61
Прыжковыеупражнения: прыжки имногоскоки.Прыжковыеупражнения: прыжок вдлину с места.

1

62
Прыжковыеупражнения: прыжки имногоскоки. Зачет.Прыжок в длину с места

1

63 Низкий старт (30-40м).Стартовый разгон. Бегпо дистанции (70-80м). 1

64 Метание малого(теннисного) мяча надальность. 1

65 Метание мяча 150г.Прыжки на скакалке. 1

66
Метание малого(теннисного) мяча надальность. Зачет.Метание малого(теннисного) мяча на

1



дальность.

67
Правила проведениясоревнований по сдаченорм комплекса ГТО 4-5 ступень. Подготовка квыполнениюнормативов

1

68
Самостоятельнаяподготовка квыполнениюнормативныхтребований комплексаГТО.

1

69 Челночный бег 3х10м.Резерв 1

70 Бег по пересеченнойместности. Преодолениепрепятствий 1

71 Бег по пересеченнойместности. Преодолениепрепятствий (Резерв) 1

72 Эстафетный бег,передача эстафетнойпалочки. (Резерв) 1
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9 КЛАСС
№ п/п Тема урока Количество часов Дата изучения ДополнительнаяинформацияВсего

1

Техникабезопасности науроках физическойкультуры.Самоконтроль призанятияхфизическимиупражнениями.

1

2
Бег по дистанции смаксимальнойскоростью.Линейная эстафета.

1

3
Бег по дистанции.Техника низкогостарта и стартовогоразгона.

1

4
Развитиескоростнойвыносливости. Бегна короткиедистанции.

1

5 Финиширование. 1



Встречнаяэстафета.

6
Старты изразличныхисходныхположений. Бег 60метров

1

7
Низкий старт истартовый разгон.Передачаэстафетнойпалочки.

1

8
Развитие скоростно– силовых качеств.Метание мяча вгоризонтальнуюцель

1

9
Метание мяча ввертикальную цель.Челночный бег3x10м. – тест.

1

10 Метание мяча надальность сразбега. 1

11 Метание мяча надальность сразбега. 1



12 Переменный бег.Прыжок в длину сместа на результат. 1

13 Бег на средниедистанции. 1

14
Бег попересеченнойместности. Бег2000 метров .

1

15
Преодолениегоризонтальных ивертикальныхпрепятствий.

1

16 Бег в равномерномтемпе (12 мин) 1
17 Бег в равномерномтемпе (12 мин) 1

18
Техникабезопасности науроках гимнастики.Строевыеупражнения

1

19
Наклон вперед изположения, сидя.Прыжки наскакалке.

1



20
Равновесия нагимнастическойскамейке.Поднимание ног нашведской стенке.

1

21
Поднимание иопусканиетуловища за 1 мин.Спортивные игры.

1

22

Преодолениегимнастическойполосыпрепятствий.Приседания наодной ноге возлеопоры.

1

23
Вис согнувшись,вис углом.Подтягивание извиса.

1

24 Сгибание иразгибание рук вупоре лежа на полу. 1

25 Подтягивание ввисе. Строевыеупражнения 1
26 Преодоление 1



гимнастическойполосыпрепятствий.Приседания наодной ноге.
27 Лазание иперелезание черезпредметы. 1

28 Адыгейскиенациональные игры 1 

29

Техникабезопасности науроках спортивныхигр. Стойки,передвижения,повороты,остановки.

1

30 Ведение мяча 1

31
Ведение мяча вдвижении сзаданиями. Ловля ипередача мяча впарах в движении.

1

32 Приемы и броскимяча на месте 1
33 Приемы и броски 1



мяча на месте
34 Приемы и броскимяча после ведения 1
35 Приемы и броскимяча после ведения 1
36 Передача мяча 1
37 Передача мяча 1
38 Приемы и броскимяча в прыжке 1

39
Бросок мяча однойрукой от плеча впрыжке. Учебнаяигра.

1

40
Броски мяча покольцу послеведения. Штрафнойбросок.

1

41 Штрафной бросок.Учебная игра. 1

42
Волейбол. Стойкии передвижения,повороты,остановки игрока.

1

43 Передача мячасверху двумяруками. Учебная 1



игра.
44 Приёмы и передачимяча на месте 1
45 Приёмы и передачимяча на месте 1

46 Сочетание верхнейи нижней передачимяча в парах. 1

47 Приёмы и передачив движении.Учебная игра. 1

48
Разновидностипередач мяча.Нижняя прямаяподача.

1

49
Нижняя прямаяподача, приеммяча, отраженногосеткой.

1

50
Подачи мяча вразные зоныплощадкисоперника. Учебнаяигра.

1

51 Подачи мяча вразные зоны 1



площадки .Учебная игра.
52 Футбол. Т.Б. науроках. Удары 1
53 Блокировка 1
54 Ведение мяча. 1
55 Приемы мяча 1
56 Передачи мяча 1
57 Остановки и ударыпо мячу с места 1
58 Остановки и ударыпо мячу с места 1

59 Остановки и ударыпо мячу вдвижении 1

60 Остановки и ударыпо мячу вдвижении 1

61
Техникабезопасности науроках лёгкойатлетики. Бег подистанции.

1

62 Переменный бег.Бег 30 м, 60 м. 1



63
Низкий старт истартовый разгон.Передачаэстафетнойпалочки.

1

64
Финальное усилие.Встречнаяэстафета. Передачаэстафетнойпалочки.

1

65 Спринтер-ский бег.Эстафетный бег 1

66

Подтягивание извиса на высокойперекладине(мальчики).Подтягивание извиса лежа нанизкойперекладине 90см(девочки).

1

67
Правила и техникавыполнениянормативакомплекса ГТО 5-6ступень.Подготовка к

1



выполнениюнормативов.

68

Правила и техникавыполнениянормативакомплекса ГТО.Подготовка квыполнениюнормативов.

1

69
Преодолениеполосыпрепятствий.Прыжок в длину сместа.

1

70 Челночный бег3*10м. Спортивныеигры. 1

71
Метаниеспортивногоснаряда с разбегана дальность.(Резерв)

1

72
Бег попересеченнойместности. Бег2000 метров.(Резерв)

1
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА
• Физическая культура: 5-й класс: учебник / Матвеев А.П.,
Акционерное общество «Издательство «Просвещение»
• Физическая культура: 6-7-е классы: учебник, 6-7 классы/ Матвеев
А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»
• Физическая культура: 8-9-е классы: учебник, 8-9 классы/ Матвеев
А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»
• Физическая культура. Футбол для всех, 5-9 классы/ Погадаев
Г.И.; под редакцией Акинфеева И., Акционерное общество
«Издательство «Просвещение»
• Физическая культура, 8-9 классы/ Лях В.И., Акционерное
общество «Издательство «Просвещение»

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ
СЕТИ ИНТЕРНЕТ
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