
Аннотация 

к  рабочей программе по физической культуре 

основное общее образование  

 

Учебный предмет «Физическя культура» 

Класс 5-9 классы 

Срок реализации 5 лет 

Количество часов В 5 классе – 2 часа в неделю, итого  68 часов в год 

В 6 классе – 2 часа в неделю, итого  68 часов в год 

В 7 классе – 2 часа в неделю, итого  68 часов в год 

В 8 классе – 2 часа в неделю, итого  68 часов в год 

В 9 классе – 3 часа в неделю, итого  102 часа в год 

Рабочая  программа 

составлена в соответствии 

с: 

-ФГОС ООО 

- Требованиями государственного образовательного 

стандарта утвержденного Федеральным законом «О 

физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 года 

№329-Ф3. и на основе программы физического воспитания 

учащихся 5 - 9 классов В.И. Ляха (М: Просвещение, 2014) 

- с авторской программой «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Лях, 

А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010: 

Учебник Физическая культура. 5 – 7 классы /М.Я. Виленский, И.М. 

Туревский, Т.Ю. Торочкова и др.; под. ред. М.Я. 

Виленского. Учебник для общеобразовательных 

учреждений. Физическая культура. 8 – 9 классы /В.И. Лях, 

А.А. Зданевич; под общ. ред. В.И. Ляха 

Цели изучения - развитие основных физических качеств и способностей, 

укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма; 

-  формирование культуры движений, обогащение 

двигательного опыта 

- физическими упражнениями с общеразвивающей и 

корригирующей направленностью; приобретение навыков в 

физкультурно-оздоровительной и 



спортивно-оздоровительной деятельности; 

- воспитание устойчивых интересов и положительного 

эмоционально-ценностного 

отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их 

истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 



 



Пояснительная записка 

 

В соответствии с учебным планом МБОУ СОШ № 1им. И.Ф.Вараввы на изучение предмета «Физическая культура» в основной 

школе выделено 408 часов, 6-8кл по 68часов т. е. по 2 часа в неделю, в5; 9кл -102 часа т.е. по 3 часа в неделю, в рамках Всероссийского 

образовательного проекта «Самбо в школу» в 5 классах вместо 3 часа физической культуры предусмотрен модуль «Самбо» (см. приложение 

№1). 

При планировании учебного материалапрограммыраздел «Лыжные гонки» по причине климатических условий заменен на изучение 

раздела «Кроссовая подготовка»,  раздел «Плавание» из-за отсутствия условий в ОУ заменен на углублённое освоение содержания разделов 

«Гимнастика с основами акробатики» и «Спортивные игры».  

Часы, отведенные на изучение  разделов  «Основы знаний о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности»   

распределены по темам курса( изучение в процессе уроков). 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентирует обучающихся  на подготовку к выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»  ГТО (абзац 

введен Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609). 

Часы вариативной части (89часов) распределены на спортивные игры: футбол, гандбол, баскетбол. 

 

I. Планируемые  результаты освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении 

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении знаний и формировании умений использовать ценности 

физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают:  

1.Патриотическое воспитание 

 Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;  

2.Ценности научного познания.  

 Формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, обучающихся к саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;  

3.Гражданское воспитание 

Развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

4.Духовно-нравственное воспитание 

Формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, 

взрослыми в процессе  



образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;  

5.Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения 

в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.  

   6. Экологическое воспитание 

Формирование отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, художественной культуре: мировоззрение, 

соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение 

достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях 

об устройстве мира и общества; готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; 

сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира;  

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных компетенций, проявляющихся в применении 

накопленных знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

компетенции востребуются как в рамках образовательною процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизнедеятельности 

учащихся. Метапредметные результаты отражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому 

современному человеку. Это:  

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач;  

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией;  

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;  

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности;  

• умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и 

критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать выводы;  

• умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;  

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в 

группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение;  



• формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ 

компетенции);  

• формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации.  

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и 

закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура».  

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой, укреплением здоровья, 

ведением здорового образа жизни. Предметные результаты отражают:  

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья;  

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и 

углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические 

упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;  

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести 

наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой  и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.  

 

Знания о физической культуре 

Учащийся научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе;  



• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

• понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия принятия 

допинга;  

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями 

со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, 

развития физических качеств;  

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели;  

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий;  

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями.  

Учащийся получит возможность научиться:  

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;  

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного Движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому 

спорту;  

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма.  

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Учащийся научится: 

 Использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и  

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в  

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их;  

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  



• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности.  

Учащийся получит возможность научиться:  

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности;  

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность;  

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование. 

Учащийся научится:  

 • выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в 

процессе трудовой и учебной деятельности;  

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений);  

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;  

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

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из изученных способов;  

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.  

Учащийся получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях 

здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

 

 



II. Содержание учебного предмета по годам  

 5 класс 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и формы занятий. Система дополнительного 

обучения физической культуре, организация спортивной работы в общеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением 

здоровья, организацией отдыха и досуга.Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и 

правил спортивной борьбы. Рассвет и завершение истории Олимпийских игр древности. Способы самостоятельной деятельности. Режим дня 

и его значение для учащихся школы, связь с умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня, определение 

основных индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в их выполнении. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития, правила 

предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление 

комплексов физических упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних условиях; подготовка мест 

занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма.Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в 

процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. Упражнения утренней 

зарядки и физкульт-минуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий 

утренней зарядкой. Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование телосложения с 

использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека 

Гимнастика с основами акробатики: кувырки вперёд и назад в группировке; вперёд ноги скрёстно; назад из стойки на лопатках 

(мальчики); опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики) и на гимнастического козла с последующим спрыгиванием 

(девочки) упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие подпрыгивания 

толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным 

шагом правым и левым боком; лазание разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на 

гимнастической скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи». 

 Лёгкая атлетика.  

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью с высокого старта; на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с прямого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; на дальность с трёх шагов разбега. 

 

 



Спортивные игры.  

Баскетбол: передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в движении по прямой, по кругу и 

змейкой; бросок в корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия с мячом. 

Волейбол: прямая нижняя подача; приём и передача двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; ранее разученные технические 

действия с мячом. 

Футбол: удар по неподвижному мячу с небольшого разбега, остановка  катящегося  мяча  способом   наступания,   ведение по прямой, по 

кругу  и  змейкой,  обводка  ориентиров (конусов).Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений; упражнений лёгкой атлетики и лыжной подготовки; технических действий спортивных игр. 

 

6 класс 

Знания о физической культуре. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном мире; роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения 

первых Олимпийских игр современности, первые олимпийские чемпионы.Способы самостоятельной деятельности. Ведение  дневника по 

физической культуре. Физическая подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья; физическая 

подготовленность как результат физической подготовки.Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы 

определения индивидуальной физической нагрузки. Правила проведения измерительных процедур по оценке физической подготовленности. 

Правила техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов.Правила и способы составления плана 

самостоятельных занятий физической подготовкой.Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. Правила 

техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями.Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции 

телосложения с использованием дополнительных отягощений; упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных занятий 

и работой за компьютером; упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной работоспособности мышц опорно-

двигательного аппарата в режиме учебной деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами  акробатики.  

Акробатическая комбинация из  общеразвивающих  и  сложнокоординированных  упражнений, стоек и кувырков; ранее разученных 

акробатических упражнений.Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложнокоординированных упражнений 

ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальных движений из ранее 

разученных танцев (девочки).Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги 

врозь» (девочки).Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием стилизованных общеразвивающих и 

сложнокоординированныхупражнений,  передвижений  шагом и лёгким бегом, поворотами с разнообразными движениями рук и ног. 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги врозь, перемах вперёд и обратно (мальчики).Лазание по канату в 

три приёма (мальчики). 

 



 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 в длину и высоту, напрыгивания и спрыгивания.Метание малого (теннисного) мяча в подвижную 

(раскачивающуюся) мишень. 

Лыжная подготовка.  

Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом; преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой 

стойке; ранее разученные упражнения лыжной подготовки, передвижения по учебной дистанции, повороты, спуски, торможение. 

Спортивные игры. Баскетбол.  

Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста; прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на 

другую ногу; остановка двумя шагами и прыжком.Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных 

направлениях и по разной траектории, передаче и бросках мяча в корзину.Правила игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов. 

Волейбол.  

Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам 

с использованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя руками снизу и сверху 

Футбол. Удары по катящемуся мячу с  разбега.  Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных 

технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений; упражнений лёгкой атлетики и лыжной 

подготовки; технических действий спортивных игр. 

 

7 класс 

Знания о физической культуре. Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в развитии 

отечественной системы физического воспитания и спорта. Олимпийское движение в СССР и современной России, характеристика основных 

этапов развития. Выдающиеся советские и российские олимпийцы.Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности современного человека.Способы самостоятельной деятельности. Правила техники безопасности и гигиены 

мест занятий в процессе выполнения физических упражнений на открытых площадках. Ведение дневника по физической 

культуре.Техническая подготовка и её значение для человека, основные правила технической подготовки. Двигательные действия как 

основа технической подготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы оценивания техники двигательных 

действий и организация процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и способы 

их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой.Планирование самостоятельных занятий технической 

подготовкой на учебный год и учебную четверть. Составление планов учебного занятия по самостоятельной технической подготовке. 

Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физической культурой с помощью индекса Кетле, ортостатической пробы, 

функциональной пробы со стандартной нагрузкой. 



 Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и 

профилактики нарушения осанки; дыхательной и зрительной гимнастики в режиме учебного дня. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами  акробатики.  

Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие 

акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове с опорой на руки; акробатическая комбинация из разученных 

упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики) Комплекс упражнений степаэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, 

спрыгивании и запрыгивании с поворотами с разведением рук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки).Комбинация на 

гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений, с добавлением упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки). 

Комбинация на низкой гимнастической перекладине из ранее хорошо освоенных упражнений в висах, упорах, переворотах (мальчики). 

Лазание по канату в два приёма (мальчики). 

Лёгкая атлетика. Бег с преодолением препятствий наступанием и прыжковым бегом; эстафетный бег. Ранее освоенные беговые 

упражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительностью 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. 

Лыжная подготовка. Торможение и поворот упором при спуске с пологого склона; переход с передвижения попеременным 

двухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; спуски и 

подъёмы ранее освоенными способами. 

Спортивные игры. Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в корзину двумя руками снизу и от груди после 

ведения. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы 

и передачи, броски в корзину. 

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника; передача мяча через сетку двумя руками 

сверху и перевод мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали; тактические действия при выполнении углового удара и 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений; упражнений лёгкой атлетики и лыжной 

подготовки; технических действий спортивных игр. 

 

8 класс 

Знания о физической культуре. Физическая культура в современном обществе, характеристика основных направлений и форм организации. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость. 

Способы самостоятельной  деятельности.  Коррекция  осанки и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой. 

Коррекция избыточной массы тела и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой. 

Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при 

составлении планов самостоятельных тренированных занятий. 



Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной 

физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактика общего утомления 

и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с  основами  акробатики.  

Акробатическая комбинация из   ранее   освоенных   упражнений   силовой   направленности с увеличивающимся числом 

технических элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши).Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее 

освоенных упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах и передвижениях (девушки). 

Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упражнений в упорах и висах (юноши). Гимнастическая 

комбинация на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши). Вольные упражнения 

на базе ранее разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики (девушки). 

Лёгкая атлетика. 

Кроссовый бег; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного сна- ряда) 

дисциплинах лёгкой атлетики. 

Спортивные игры. Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяч двумя руками; передача одной 

рукой от плеча и снизу; бросок двумя руками и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; тактические действия в защите и 

нападении. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы; остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в 

мини-футбол; технические и тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола с использованием ранее разученных 

технических приёмов (девушки). Игровая  деятельность   по   правилам   классического   футбола с использованием ранее разученных 

технических приёмов (юноши).Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений; упражнений 

лёгкой атлетики и лыжной подготовки; технических действий спортивных игр. 

 

9 класс 

Знания о физической культуре.Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. 

Туристские походы как форма организации здорового образа жизни.Профессионально-прикладная физическая культура. 

Способы самостоятельной деятельности. Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и приёмы 

во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья.Измерение 

функциональных резервов организма. Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время 

активного отдыха. 



Физкультурно-оздоро-вительная деятельность.  

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для  снижения  избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и 

профилактические мероприятия в режиме двигательной активности подростков. 

Спортивно оздоровительная деятельность. Гимнастика с  основами  акробатики.   

Акробатическая  комбинация с  включением  длинного  кувырка  с  разбега  и  кувырка  назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). 

Гимнастическая комбинация на высокой перекладине с включением элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши). 

Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая 

комбинация на гимнастическом бревне с включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведением ноги назад 

(девушки).Композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмиче- ской гимнастики (девушки). 

Лёгкая атлетика. 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину способом 

«прогнувшись» и «согнув ноги», в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на 

дальность. 

Лыжная подготовка.  

Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход; одновременный 

одношажный ход; способы перехода с одного лыжного хода на другой. 

Спортивные игры. Баскетбол.  

Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника; приёмы и передачи на 

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 в 

движении. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений; упражнений лёгкой атлетики и 

лыжной подготовки; технических действий спортивных игр. 

Развитие силовых способностей.  

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием 

дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. 

Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя руками и 

одной рукой из поло- жений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и т. п.). Бег с 

дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазание (по 

канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей (мальчики — сверстников способом 

«на спине»). Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и т. п.). 

 



 Развитие выносливости. 

Равномерный бег в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и 

субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах. 

Развитие координации движений. 

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование 

волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной 

и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в 

воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. Упражнения на точность дифференцирования 

мышечных усилий.  

Развитие скоростных способностей.  

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным 

темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных 

положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по 

дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля 

теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и 

попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в 

движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 

разметкам; бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание 

различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со 

скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений. 

Развитие гибкости.  

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на 

растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты 

гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этническойнаправленности.  

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта.Специальная физическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости.  

Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. 

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы обще-

развивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для 

развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 



Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки 

по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазанием. Броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие координации.Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного 

материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Развитие силовых способностей.  

Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе 

стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с из- меняющейся высотой опоры для рук и ног; отжимания в упоре 

на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лёжа на гимнастическом козле 

(ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с 

индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из 

различных исходных положений; комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); 

приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия. 

Развитие выносливости.  

Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и 

фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости. 

Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий 

бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный 

повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей.  

Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по 

методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой 

ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными 

мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 

 

 

 

 



Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег 

на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки 

через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

Спортивные игры. Баскетбол. Развитие скоростных способностей.  

Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий 

(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой 

(темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег 

(чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным 

выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение 

баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с 

поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. 

Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3—5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых  способностей.  

Комплексы  упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, змейкой, на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через 

скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с 

последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующим выполнением многоскоков. Броски 

набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками стоя, сидя, в 

полуприседе. 

Развитие выносливости.  

Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального 

упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

Развитие координации движений. 

 Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки 

вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной 

высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с по- 

следующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде 

скоростью и направлением передвижения. 

 

 

 

 



Футбол. Развитие скоростных способностей.  

Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, 

хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, рывками, изменением направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба 

спиной вперёд с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и змейкой). Бег с максимальной скоростью с поворотами 

на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. 

Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мя- чу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с 

остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. 

Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. 

Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным 

отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд). 

Развитие выносливости. 

Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимсяинтервалом отдыха. Повторный бег на 

короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального 

метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности. 

 

Контрольно-измерительные упражнения, определяющие уровеньфизической подготовленности обучающихся 5-9 классов 

 

Физичес

кие 

способн

ости 

Контрольные 

упражнения 

(Тесты) 

Возрастлет Уровень 

 

с 

 способ- 

 

 

 

 

ноеупражне- 

  Мальчики Девочки 

 

 

 

 

 

 

 

Низкий 

 

 

 

Средний Высокий Низкий Средний Высокий 
         Скорост- Бег 30м,сек. 11 6,3 и выше 6,1-5,5 5,0 и выше 6,4 и выше 6,3-5,7 5,1 и ниже 

ные  12 6-"- 5,8-5,4 4,9 - "- 6,3 - "- 6,0-5,4 5-"- 

  13 5,9 - "- 5,6-5,2 4,8 - "- 6,2 - "- 6,2-5,5 5-"- 

  14 5,8 - "- 5,5-5,1 4,7-"- 6,1-"- 5,9-5,4 4,9 - "- 

  15 5,5 - "- 5,3-4,9 4,5 - "- 6-"-  5,8-5,3 4,9 - "- 

Координа- Челночный 11 9,7 и выше    9,3-8,8 8,5 и ниже 10,1 и выше 9,7-9,3 8,9 и ниже 

ционные бег 12 9,3 - "- 9,0-8,6 8,3 - "- 10-"- 9,6-9,1 8,8 - "- 

 Зх10м,сек. 13 9,3 - "- 9,0-8,6 8,3 - "- 10-"- 9,5-9,0 8,7 - "- 
  14 9-"- 8,7-8,3 8-"- 9,9 - "- 9,4-9,0 8,6 -"-      , 

  15 8,6 - "- 8,4-8,0 7,7 - "- 9,7 - "- 9,3-8,8 8,5 - "- 

Скоростно- Прыжок в 11 140 и выше 160-180 195 и выше 130 и выше 150-175 185 и выше 



силовые длину с 12 145 - "- 165-180 200 - "- 135-"- 155-175 190-"-     

 места, см 13 150-"- 170-190 205 - "- 140-"- 160-180 200 - "- 
  14 160-"- 180-195 210-"- 145 - "- 160-180 200 - "- 

  15 175-"- 190-205 220 - "- 155-"- 165-185 205 - "- 

Выносли- 6-минутный 11 900 и менее 1000-1100 1300 ивыше 700 и выше 850-1000 1100 и выше 
вость бег ,м 12 950 - "- 1100-1200 1350 -"- 750 - "- 900-1050 1150-"- 
  13 1000 - "- 1150-1250 1400 - "- 800 - "- 950-1100 1200 - "- 

  14 1050-"- 1200-1300 1450-"- 850 - "- 1000-1150 1250 - "- 

  15 1100-"- 1250-1350 1500-"- 900 - "- 1050-1200 1300-"- 

 Наклон 11 2 и ниже 6-8 10 и выше 4 и ниже 8-10 15 и выше 
Гибкость вперед из 12 2 - " -  6-8 10-"- 5-"-  9-11 16-"- 

 положения 13 2 - " -  5-7 9-"-  6 - "-  10-12 18-"- 
 стоя, см 14 3-"- 7-9 11 -"- 7-"- 12-14 20 - "- 

  15 4-"-  8-10 12 - "- 7-"- 12-14 20 - "- 

 Подтягивание 11 1 4-5 6 и выше - - - 
 на высокой 12 1 4-6 7-"- - - - 

 перекладине 13 1 5-6 8-"- - - - 

 из виса, кол- 14 2 6-7 9-"-  - - - 
Силовые во раз (юноши) 15 3 7-8 10-"- - - - 

 

 

На низкой 11 - - - 4 и ниже 10-14 19 и выше 
 перекладине 12 - - - 4 - " -  11-15 20 - "- 

 из виса лежа, 13 - - - 5-"- 12-15 19-"- 
 кол-во раз 14 - - - 5-"-  13-15 17-"- 

 (девушки) 15 - - - 5-"-  12-13 16-"- 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

Оценка успеваемости по физической культуре в 5 -9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и 

количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень овладения двигательными умениями и навыками, умение 

осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов.  

 

Контроль усвоения практической части. 

«Отлично», выставляется,когда двигательное действие выполнено правильно (точно и адекватно), уверенно и легко. 

«Хорошо»,выставляется, когда движение выполнено в целом правильно, но допущено не более двух незначительных ошибок, которые ведут 



к неточному выполнению упражнения и некоторой скованности движения.                                                                   

«Удовлетворительно»,выставляется если ученик получает тогда, когда совершает одну грубую ошибку, ведущую к искажению основы 

техники движений или три незначительные ошибки, которые приводят к неточному выполнению данного движения. 

«Неудовлетворительно»выставляется, когда двигательное действие выполнено неправильно и неуверенно при существенном искажении 

техники движения. 

 

Контроль усвоения теоретической части. 

«Отлично», если учащийся понимает суть изучаемого материала, логично и полно излагает с использованием конкретных примеров; 

«Хорошо», если в ответе имеются небольшие неточности и ошибки при понимании сути теоретического материала; 

«Удовлетворительно», если имеет место искажение сути излагаемого материала учащимся, он не может использовать знания на практике; 

«Неудовлетворительно» учащийся получает за непонимание сути изучаемого материала, за плохое владение теоретическими знаниями.. 

 

Таблица тематического распределения часов 

в 5-9 классах. 

 

Разделы программы    Количество часов 

  Класс 

5класс 6 класс          7класс 8класс 9класс 

Базовая часть 50 50 54 56 84 

Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе урока 

 

Способы физкультурной 

деятельности 
В процессе урока 

Лёгкая атлетика 14 14 14 14 21 

Кроссовая подготовка 12 12 16 12 18 

Спортивные игры 12 12 12 12 18 

Гимнастика 12 12 12 12 18 

Элементы единоборств    6 9 

Вариативная часть 18 18 14 12 18 



Спортивные игры (баскетбол, 

футбол,   гандбол) 

10 10 8 6 9 

Баскетбол, футбол,   гандбол 8 8 6 6 9 

Итого 68 68 68 68 102 

 

 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

5класс—7 классы 2 ч в неделю 

 

Тематическое 

планирование 

Содержание курса Характеристика видов деятельности 

учащихся( на  уровне УУД) 

Личностные результаты  

 Раздел 1. Основы знаний   

История физической 

культуры. 

Олимпийские игры 

древности. Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского 

движения. 

История зарождения 

олимпийского движения 

в России. Олимпийское 

движение в России 

(СССР). 

Выдающиеся 

достижения 

отечественных 

спортсменов на 

Олимпийских играх. 

Характеристика видов 

спорта, входящих в 

программу 

Олимпийских игр. 

Физическая культура в 

Страницы истории. Зарождение 

Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о развитии 

древних Олимпийских игр (виды 

состязаний, правила их проведения, 

известные участники и победители). 

Роль Пьера де Кубертена в становле-

нии и развитии Олимпийских игр 

современности. 

Цель и задачи современного 

олимпийского движения. Физические 

упражнения и игры в Киевской Руси, 
Московском государстве, на Урале и в 

Сибири. Первые спортивные клубы в 

дореволюционной России. 

Наши соотечественники — 

олимпийские чемпионы. 

Физкультура и спорт в Российской 

Федерации на современном этапе 

Предметные УУД: 

Раскрывают историю возникновения и формирования 

физической культуры. Характеризуют Олимпийские игры 

древности как явление культуры, раскрывают содержание 

и правила соревнований. 

Определяют цель возрождения Олимпийских игр, 

объясняют смысл символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского движения. 

Сравнивают физические упражнения, которые были 

популярны у русского народа в древности и в Средние 

века, с современными упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен советский период развития 
олимпийского движения в России. Анализируют 

положения Федерального закона «О физической культуре 

и спорте» 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель. ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие 

• воспитание российской гражданской 

идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину;  

• формирование ценности здорового и безопасного 

образа жизни; усвоение правил индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил поведения на транспорте и 

на дорогах.  

 

 



современном обществе самостоятельности и личной ответственности.   

Физическая 

культурачеловека 

Познай себя 

Росто-весовые показатели. 

Предметные УУД: 

Регулярно контролируя длину своего тела, определяют 

темпы своего роста. 

  

 Личная гигиена.  Рациональное 

питание. Режим труда и отдыха. 

Вредные привычки. Допинг 

Разучивают и выполняют комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в домашних условиях. 

Соблюдают основные гигиенические правила. Выбирают 

режим правильного питания в зависимости от характера 

мышечной деятельности. 

  

  Выполняют основные правила организации распорядка 

дня. 

Объясняют роль и значение занятий физической 

культурой в профилактике вредных привычек 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель.  

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие 

самостоятельности и личной ответственности.   

 

Индивидуальные 

комплексы адаптивной 

(лечебной)и 

корригирующей 

физической культуры. 

Проведение 

Правильная и неправильная осанка. 

Упражнения для сохранения и 

поддержания правильной осанки с 

предметом на голове. Упражнения для 

укрепления мышц стопы. Зрение. 

Гимнастика для глаз. Психологические 

Предметные УУД: 

Регулярно измеряют массу своего тела с помощью 

напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с помощью 

специальных упражнений. Соблюдают элементарные 

правила, снижающие риск появления болезни глаз. 

  



самостоятельных 

занятий по коррекции 

осанки и телосложения 

особенности возрастного развития. 

Физическое самовоспитание. Влияние 

физических упражнений на основные 

системы организма 

Раскрывают значение нервной системы в управлении 

движениями и в регуляции основными системами 

организма. 

Составляют личный план физического самовоспитания. 

Выполняют упражнения для тренировки различных групп 

мышц. 

Осмысливают, как занятия физическими упражнениями 

оказывают благотворное влияние на работу и развитие всех 

систем организма, на его рост и развитие 
Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель. Познавательные: 

демонстрируют технику беговых упражнений 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие 

самостоятельности и личной ответственности.   

Режим дня и его 

основное содержание. 

Всестороннее и 

гармоничное 

физическое развитие 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Слагаемые здорового образа жизни. 
Режим дня. Утренняя гимнастика. 

Основные правила для проведения 

самостоятельных занятий. Адаптивная 

физическая культура. Подбор 

спортивного инвентаря для занятий 

физическими упражнениями в 

домашних условиях. 

Предметные УУД: 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, выделяют 
его основные компоненты и определяют их взаимосвязь со 

здоровьем человека. Выполняют комплексы упражнений 

утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родителей место для 

самостоятельных занятий физкультурой в домашних 

условиях и приобретают спортивный инвентарь. 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель.  

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие 

самостоятельности и личной ответственности.   

  

 Личная гигиена.  Рациональное 

питание. Режим труда и отдыха. 

Вредные привычки. Допинг 

Предметные УУД: 

Разучивают и выполняют комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в домашних условиях. 

Соблюдают основные гигиенические правила. Выбирают 

режим правильного питания в зависимости от характера 

  



мышечной деятельности. 

Выполняют основные правила организации распорядка 

дня. 

Объясняют роль и значение занятий физической культурой 

в профилактике вредных привычек 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 
сверстника, сохранять заданную цель.  

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие 

самостоятельности и личной ответственности.   

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой. 

Самонаблюдение и 

самоконтроль 

Самоконтроль 

Субъективные и объективные 

показатели самочувствия. 

Измерение резервов организма и 

состояния здоровья с помощью 

функциональных проб 

Предметные УУД: 

Выполняют тесты на приседания и пробу с задержкой 

дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и после занятий физическими 

упражнениями. Заполняют дневник самоконтроля 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 
совместную работу, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель.  

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие 

самостоятельности и личной ответственности.   

  

Первая помощь и 

самопомощь во время 

занятий физической 

культурой и спортом 

Первая помощь при травмах 

Соблюдение правил безопасности, 

страховки и разминки. Причины 

возникновения травм и повреждений 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Характеристика типовых 
травм, простейшие приёмы и правила 

оказания самопомощи и первой 

помощи при травмах 

Предметные УУД: 

В парах с одноклассниками тренируются в наложении 

повязок и жгутов, переноске пострадавших 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать друг друга. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель.  

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие 

самостоятельности и личной ответственности.   

  

Раздел 2. Двигательные умения и навыки  



Лёгкая атлетика 42ч.  

Беговые упражнения 

 

Овладение техникой спринтерского 
бега 

5 класс 

История лёгкой атлетики.  

Высокий старт от 10 до 15 м.  

Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Скоростной бег до 40 м.  

Бег на результат 60 м. 

 

5 класс 
Высокий старт от 15 до 30 м. 
 Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50 м.  

Бег на результат 60 м. 

6 класс 
Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с 

ускорением от 40 до 60 м. 

 Скоростной бег до 60 м. 

 Бег на результат 60 м 

Предметные УУД: 
Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Познавательные: демонстрируют технику беговых 

упражнений 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной 
справедливости 

-формирование ответственного отношения к 
учению, готовности и способности, обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов;  

 

 

 Овладение техникой длительного 

бега 

5 класс 
Бег в равномерном темпе от 10 до 12 

мин. 

Бег на 1000 м. 

6 класс 
Бег в равномерном темпе до 15 мин. 

Бег на 1200 м 

7 класс 
Бег в равномерном темпе: мальчики до 
20 мин, девочки до 15 мин. Бег на 1500 

м 

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила 

безопасности 
Метапредметные УУД: 

Познавательные: демонстрируют технику беговых 

упражнений 

  



Прыжковые 

упражнения 

Овладение техникой прыжка в длину 

5 класс 
Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

6 класс 
Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

7 класс 
Прыжки в длину с 9—11 шагов раз-

бега 

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Познавательные: проходить тестирование прыжка в длину 

с места,  

применять прыжковые упражнения для развития 

физических способностей. 

Личностные УУДэмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие 

навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Овладение техникой прыжка в вы-

соту 

5 класс 
Прыжки в высоту с 3—5 шагов раз-

бега. 

6 класс 
Прыжки в высоту с 3—5 шагов раз-

бега. 

7 класс 
Процесс совершенствования прыжков 

в высоту 

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 

безопасности 
Метапредметные УУД: 

Познавательные: прыгать в длину с разбега на результат . 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим 

людям; развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах,  формирование установки на 

  



безопасный образ жизни 

Метание малого  мяча Овладение техникой метания малого 

мяча в цель и на дальность  

5 класс 
Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на 

заданное расстояние, на дальность, в 

коридор 5—6 м, в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1 м) с рассто-

яния 6—8 м, с 4—5 бросковых шагов 

на дальность и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя 
руками из-за головы, от груди, снизу 

вперёд-вверх, из положения стоя 

грудью и боком в направлении броска 

с места; то же с шага; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. 

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя 

руками после броска партнёра, после 

броска вверх: с хлопками ладонями, 

после поворота на 90°, после 

приседания. 

6класс 

Метание теннисного мяча с места на 
дальность отскока от стены, на 

заданное расстояние, на дальность, в 

коридор 5—6 м, в горизонтальную и 

вертикальную  

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных 

упражнений. 

Метапредметные УУД: 

Познавательные:   выполнять  метание малого мяча в 

горизонтальную цель 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 
эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свобод 

  

Предметные УУД: 

Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасностиМетапредметные УУД: 

Познавательные: проходить тестирование метания мяча 

на дальность с разбега 
Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, формирование установки на 

безопасный образ жизни, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

  



 цель (1X1 м) с расстояния 8—10 м, с 

4—5 бросковых шагов на дальность и 

заданное расстояние. 

7класс 
Метание теннисного мяча на 

дальность отскока от стены с места, с 

шага, с двух шагов, с трёх шагов; в 

горизонтальную и вертикальную цель 

(1x1 м) с расстояния 10—12 м. 
Метание мяча весом 150 г с места на 

дальность и с 4—5 бросковых шагов с 

разбега в коридор 10 м на дальность и 

заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками 

из различных и. п., стоя грудью и 

боком в направлении метания с места, 

с шага, с двух шагов, с трёх шагов 

вперёд-вверх; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. 

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя 
руками после броска партнёра, после 

броска вверх 

   

Развитие скоростно- 

силовых способностей 

5—7 классы 

Всевозможные прыжки и многоскоки, 

метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных исходных положе-

ний, толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг с учётом возрастных и 

половых особенностей 

Предметные УУД: 

Применяют разученные упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей 

Метапредметные УУД:Познавательные:   выполнять  

метание малого мяча в горизонтальную цель 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

  

Развитие скоростных 

способностей 

5—7 классы 
Эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной 

скоростью 

Предметные УУД: 
Применяют разученные упражнения для развития 

скоростных способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную  

  



  работу, слушать и слышать друг друга. Регулятивные: 

адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, 

сохранять заданную цель.  

 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 
ситуациях 

  

Знания о физической 

культуре 

5—7 классы 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление здоровья и 

основные системы организма; 

название разучиваемых упражнений и 

основы правильной техники их 

выполнения; 

правила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях; разминка для 

выполнения легкоатлетических 

упражнений; представления о темпе, 
скорости и объёме легкоатлетических 

упражнений, направленных на 

развитие выносливости, быстроты, 

силы, координационных 

способностей. Правила техники 

безопасности при занятиях лёгкой 

атлетикой 

Предметные УУД: 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных систем организма и для 

развития физических способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать друг друга. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель.  

 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, формирование установки на 

безопасный образ жизни, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

  

Проведение 

самостоятельных 

занятий прикладной 

физической подготов-

кой 

5—7 классы 
Упражнения и простейшие 

программы развития выносливости, 

скорост- но-силовых, скоростных и 
координационных способностей на 

основе освоенных легкоатлетических 

упражнений. Правила самоконтроля и 

гигиены 

Предметные УУД: 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных систем организма и для 

развития физических способностей. Соблюдают технику 
безопасности. Осваивают упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований 

Метапредметные УУД:Коммуникативные: обеспечивать  

  



  бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать 

друг друга. Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.  

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, формирование установки на 

безопасный образ жизни, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

5—7 классы 
Измерение результатов; подача 

команд; демонстрация упражнений; 

помощь в оценке результатов и 

проведении соревнований, в 

подготовке места проведения занятий 

Предметные УУД: 
Используют разученные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Выполняют контрольные упражнения и контрольные тесты 

по лёгкой атлетике. 

Составляют совместно с учителем простейшие 

комбинации упражнений, направленные на развитие 

соответствующих физических способностей. Измеряют 

результаты, помогают их оценвать и проводить 

соревнования. Оказывают помощь в подготовке мест 
проведения занятий. Соблюдают правила 

соревнованийМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель.  

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, формирование установки на 

безопасный образ жизни, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

  

                                                                             Кроссовая подготовка- 36ч.   

Развитие 

выносливости 

5—7 классы 
Кросс до 15 мин, бег с препятствиями 

и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. 

Бег по пересеченной местности(2км) 

Равномерный бег (10-20 мин) 

Предметные УУД: 
Применяют разученные упражнения для развития 

выносливости 

Бег в равномерном темпе (до 20 мин) 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

  



условиями коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 

заданную цель. Познавательные:  бежать в равномерном 

темпе 17 мин. 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками взрослыми в разных социальных ситуациях 

Гимнастика- 36ч.   

Краткая 

характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История гимнастики. Основная 

гимнастика. Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и 

страховки во время занятий физиче-

скими упражнениями. Техника 

выполнения физических упражнений 

Предметные УУД: 

Изучают историю гимнастики и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов. Различают 

предназначение каждого из видов гимнастики. 

Овладевают правилами техники безопасности и страховки 

во время занятий физическими упражнениями 

Метапредметные УУД: 

 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками взрослыми в разных социальных ситуациях 

 

-развитие морального сознания и компетентности в 

решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным 

поступкам 

 



Освоение строевых 

упражнений. 

Организующие 

команды и приёмы 

5класс  
Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением; из колонны по два и по 

четыре в колонну по одному разведе-

нием и слиянием, по восемь в движе-

нии. 

6класс 
Строевой шаг, размыкание и смыка-
ние на месте. 

7класс 
Выполнение команд «Пол-оборота 

направо!», «Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!» 

Предметные УУД: 

Различают строевые команды, чётко выполняют строевые 

приёмы 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 

познавательные цели, находить необходимую 
информацию. 

Познавательные: уметь выполнять перестроение из одной 

колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками взрослыми в разных социальных ситуациях 

  

   

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (без 

предметов) 

 На месте и в движении 5—7 классы 

Сочетание различных положений рук, 

ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой 

на месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. 

Общеразвивающие упражнения в 
парах 

Предметные УУД: 

Описывают технику общеразвивающих упражнений. 

 Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 
действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками взрослыми в разных социальных ситуациях 

  



Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (с 

предметами) 

5—7 классы 
Мальчики: с набивным и большим 

мячом, гантелями (1—3 кг). Девочки: 

с обручами, булавами, большим 

мячом, палками 

Предметные УУД: 

Описывают технику общеразвивающих упражнений с 

предметами. 

Составляют комбинации из числа разученных упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 
действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками взрослыми в разных социальных ситуациях 

  

Упражнения и 

комбинации на освоение 

и совершенствование 

висов и упоров 

5 класс 
Мальчики: висы согнувшись и про-
гнувшись; подтягивание в висе; под-

нимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы; подтягивание из 

виса лёжа. 

6 класс 
Мальчики: махом одной и толчком 

другой подъём переворотом в упор; 

махом назад соскок; сед ноги врозь, из 

седа на бедре соскок поворотом. 

 Девочки: наскок прыжком в упор на 

нижнюю жердь; соскок с поворотом; 

размахивание изгибами; вис лёжа; вис 
присев. 

7класс 
Мальчики: подъём переворотом в упор 

толчком двумя; передвижение в висе; 

махом назад соскок.  

Девочки: махом одной и толчком 

другой подъём переворотом в упор на 

нижнюю жердь 

Предметные УУД: 

Описывают технику данных упражнений.  
Составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 
ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками взрослыми в разных социальных ситуациях 

  



Освоение опорных 

прыжков 
 

5клас 
Вскок в упор присев; соскок 

прогнувшись (козёл в ширину, высота 

80— 100 см). 

6класс 
Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, 

высота 100—110 см). 

7класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл 
в ширину, высота 100—115 см). 

Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в 

ширину, высота 105—110 см) 

Предметные УУД: 

Описывают технику данных упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа разученных 

упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 
действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 
свободе 

  

Освоение 

акробатических 

упражнений 
 

5 класс 
Кувырок вперёд и назад; стойка на 

лопатках. 

6класс 
Два кувырка вперёд слитно; «мост» из 

положения стоя с помощью. 

7класс 
Мальчики: кувырок вперёд в стойку на 

лопатках; стойка на голове с со-

гнутыми ногами. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат 

Предметные УУД: 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 
круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

  



свободе 

Развитие 

координационных 

способностей 

5—7 классы 
Общеразвивающие упражнения без 
предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гим-

настическом бревне, на 

гимнастической стенке, 

брусьях,перекладине,гимнастическом 

козле и коне. Акробатические 

упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и 
инвентаря 

Предметные УУД: 

Используют гимнастические и акробатические 
упражнения для развития названных координационных 

способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 
ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе 

  

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

5—7 классы 
Лазанье по канату, шесту, 

гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными 
мячами 

Предметные УУД: 

Используют данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 
выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации.  

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель 

Познавательные:  выполнять  метание малого мяча в 

вертикальную цель 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 
свободе 

  



Развитие скоростно-

силовых способностей 

5—7 классы 
Опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, броски набивного мяча 

Предметные УУД: 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностейМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации.  

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель 

Познавательные:  выполнять  метание малого мяча в 
вертикальную цель 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе 

  

Развитие гибкости 5—7 классы Предметные УУД: 

 

Общеразвивающие упражнения с по-

вышенной амплитудой для плечевых, 
локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. Упражнения 

с партнёром, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с 

предметами 

Предметные УУД: 

Используют данные упражнения для развития гибкости 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 
сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 
ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе 

  

Знания о физической 

культуре 

5—7 классы 
Значение гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки, 

развития силовых способностей и 

гибкости; страховка и помощь во 

Предметные УУД: 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития физических 

способностей. Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасности. Применяют 

  



время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для разо-

гревания; основы выполнения 

гимнастических упражнений 

упражнения для организации самостоятельных тренировок 

Метапредметные УУД: 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе 

Проведение 

самостоятельных 

занятий прикладной 

физической подготовкой 

5—7 классы 
Упражнения и простейшие программы 

по развитию силовых, 

координационных способностей и 

гибкости с предметами и без 

предметов, акробатические, с 

использованием гимнастических 

снарядов. Правила самоконтроля. 

Способы регулирования физической 

нагрузки 

Предметные УУД: 
Используют разученные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  
Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками взрослыми в разных социальных ситуациях 

  

Овладение 

организаторскими 

умениями 

5—7 классы 
Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений; выполнения обязанностей 

командира отделения; установка и 

уборка снарядов; составление с 
помощью учителя простейших 

комбинаций упражнений. Правила 

соревнований 

Предметные УУД: 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. Выполняют обязанности 

командира отделения. Оказывают помощь в установке и 
уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

  



указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками взрослыми в разных социальных ситуациях 

Спортивные игры -36ч. 

Баскетбол 

  

Краткая 

характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История баскетбола. Основные 

правила игры в баскетбол. Основные 

приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

Предметные УУД: 

Изучают историю баскетбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов — олимпийских 

чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в баскетбол 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, добывать недостающую информацию 

с помощью вопросов. 

Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого, сохранять заданную цель. 
Познавательные: уметь  выполнять стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

 

• формирование коммуникативной компетентности 

в общении и сотрудничестве со сверстниками, 

детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в 

процессе  

образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов 

деятельности;  

 

 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

5—6 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Остановка двумя 

шагами и прыжком. Повороты без мяча 
и с мячом. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение).  

7 класс 
Дальнейшее обучение технике дв. 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 
игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: слушать и слышать друг друга, 

управлять поведением партнера(контроль, коррекция, 

умение убеждать).  

  



Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

результату, видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. Познавательные: бросать и ловить мяч в парах, 

играть в подвижную игру «Защита стойки» 

ЛичностныеУУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 
ценностей и чувств 

Освоение ловли и 

передач мяча 

5—6 классы 
Ловля и передача мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге).  

7 класс 
Дальнейшее обучение технике 

движений. 

Тоже с пассивным сопротивлением 

защитника 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, добывать недостающую информацию 

с помощью вопросов. 
Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого, сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять стойки и переем. 

Личностные УУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

  

Освоение техники 

ведения мяча 

5—6 классы 
Ведение мяча внизкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении 

по прямой, с изменением направления 
движения и скорости; ведение без 

сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой.  

7 класс 
Тоже и ведение с пассивным 

сопротивлением защитника 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: слушать и слышать друг друга, 

управлять поведением партнера(контроль, коррекция, 

умение убеждать).  

  



Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

результату, видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. Познавательные: бросать и ловить мяч в парах, 

играть в подвижную игру «Защита стойки» 

ЛичностныеУУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 
ценностей и чувств 

Овладение техникой 

бросков мяча 

5—6 классы 
Броски одной и двумя руками с места и 

в движении (после ведения, после 

ловли) без сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины 

— 3,60 м. 

7 класс 
Дальнейшее обучение технике 

движений. 

Тоже с пассивным          

противодействием. 
Максимальное расстояние до корзины 

— 4,80 м 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, добывать недостающую информацию 

с помощью вопросов. 
Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого, сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

  

Освоение 

индивидуальной 

техники защиты 

5—6 классы 
Вырывание и выбивание мяча.      

7класс                                          
Перехват мяча 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: слушать и слышать друг друга, 

управлять поведением партнера(контроль, коррекция, 

умение убеждать).  

Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

  



результату, видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. Познавательные: бросать и ловить мяч в парах, 

играть в подвижную игру «Защита стойки» 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5—7 классы 
Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок.  

 

Предметные УУД: 
Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, добывать недостающую информацию 

с помощью вопросов. 

Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого, сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций 

  

Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

5—7 классы 
Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения 

мячом.  

 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, добывать недостающую информацию 

с помощью вопросов. 
Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого, сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

  



социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций 

Освоение тактики игры 5—6 классы 
Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай 

мяч и выйди».  

7 класс 
Позиционное нападение (5:0) с изме-

нением позиций. Нападение быстрым 

прорывом (2:1) 

Предметные УУД: 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную 
совместную работу, добывать недостающую информацию 

с помощью вопросов. 

Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого, сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций 

  

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

5—6 классы 
Игра по упрощённым правилам мини-

баскетбола. 

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

3:3.  

7 класс 
Игра по правилам мини-баскетбола.  

Предметные УУД: 
Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру 

в баскетбол как средство активного отдыха 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: слушать и слышать друг друга, 

управлять поведением партнера(контроль, коррекция, 

умение убеждать).  

Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

результату, видеть ошибку и исправлять ее по указанию 
взрослого. Познавательные: бросать и ловить мяч в парах, 

играть в подвижную игру «Защита стойки» 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и 

  



находить выходы из спорных ситуаций 

Волейбол.   

Краткая 

характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике 

безопасности 

История волейбола. Основные 

правила игры в волейбол. Основные 
приёмы игры в волейбол. Правила 

техники безопасности 

Предметные УУД: 

Изучают историю волейбола и запоминают имена 
выдающихся отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в волейбол 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, слушать и слышать друг 

друга.  

Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 

познавательные цели, сохранять заданную цель.  

Познавательные:  выполнять стойки игрока и 

перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом 

и спиной вперед 
Личностные УУД 

Развитие самостоятельности и личной ответственности за 

свои поступки на основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и 

чувств, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных социальных ситуациях 

  

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

5—7 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, 
встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 
игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, слушать и слышать друг 

друга.  

Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 

познавательные цели, сохранять заданную цель.  

Познавательные:  выполнять стойки игрока и 

перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом 

и спиной вперед 

Личностные УУД 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за 

  



свои поступки на основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и 

чувств, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных социальных ситуациях 

Освоение техники 

приёма и передач мяча 

5—7 классы 
Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через 

сетку 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 
игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

результату, осуществлять действие по образцу и заданному 

правилу.  

Познавательные:  выполнять передачу мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за 

свои поступки на основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и 

чувств, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных социальных ситуациях 

  

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

5 класс 
Игра по упрощённым правилам мини-

волейбола. 

Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

 6—7 классы 
Процесс совершенствования 

психомоторных способностей. 

Дальнейшее обучение технике дви-

жений и продолжение развития пси-

хомоторных способностей 

Предметные УУД: 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику 

и управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в волейбол как 
средство активного отдыха 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

результату, осуществлять действие по образцу и заданному 

  



правилу.  

Познавательные:  выполнять передачу мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

Развитие самостоятельности и личной ответственности за 

свои поступки на основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и 

чувств, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях 

Развитие 

координационных 

способностей 

(ориентирование в 

пространстве, быстрота 

реакций и перестроение 

двигательных действий, 

дифференцирование 

силовых, 

пространственных и 

временных параметров 

движений, способностей 

к согласованию 

движений и ритму) 

5—7 классы 
Упражнения по овладению и совер-

шенствованию в технике перемещений 

и владения мячом типа бег с 

изменением направления, скорости, 

челночный бег с ведением и без 

ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, жонглирование, 

упражнения на быстроту и точность 

реакций, прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с мячом, 
выполняемые также в сочетании с 

бегом, прыжками, акробатическими 

упражнениями и др. Игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

Предметные УУД: 

Используют игровые упражнения для развития названных 

координационных способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

результату, осуществлять действие по образцу и заданному 

правилу.  

Познавательные:  выполнять передачу мяча сверху двумя 
руками на месте и после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и чувств 

  

Развитие выносливости 5—7 классы 
Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры длительностью от 

20 с до 12 мин 

Предметные УУД: 

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия для 

развития выносливости 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 
информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

результату, осуществлять действие по образцу и заданному 

правилу.  

Познавательные:  выполнять передачу мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

  



Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и чувств 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

5—7 классы 
Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из 

различных исходных положений. 

Ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойке с максимальной 
частотой в течение 7—10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с мячом и 

без мяча. Игровые упражнения с 

набивным мячом, в сочетании с 

прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на 

дальность. 

Приём мяча снизу двумя руками на 

месте и после перемещения вперёд. То 

же через сетку 

Предметные УУД: 

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия для 

развития скоростных и скоростно-силовых способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 
сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: контролировать свою деятельность по 

результату, осуществлять действие по образцу и заданному 

правилу.  

Познавательные:  выполнять передачу мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, формирование 
эстетических потребностей, ценностей и чувств 

  

Освоение техники 

нижней прямой подачи 

5 класс 
Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3—6 м от сетки  

6—7 классы то же через сетку 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать друг друга и 

учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого.  
Познавательные:  выполнять передачу мяча над собой и 

через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и чувств 

  



Освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

5—7 классы 
Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнёром 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать друг друга и 

учителя.  
Регулятивные: сохранять заданную цель, видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого.  

Познавательные:  выполнять передачу мяча над собой и 

через сетку 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и чувств 

  

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5—7 классы 
Комбинации из освоенных элементов: 

приём, передача, удар 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать друг друга и 

учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого.  

Познавательные:  выполнять передачу мяча над собой и 

через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, формирование 
эстетических потребностей, ценностей и чувств 

 

  



Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

5 класс 
Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения 

мячом. 

6—7 классы 
Дальнейшее закрепление техники и 

продолжение развития 

координационных способностей 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать друг друга и 

учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого.  
Познавательные:  выполнять передачу мяча над собой и 

через сетку 

Личностные УУД 

Принятие и освоение социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе 

  

Освоение тактики игры 5 класс 
Тактика свободного нападения. Пози-

ционное нападение без изменения по-

зиций игроков (6:0).  

6—7 классы 
Закрепление тактики свободного на-

падения. 

Позиционное нападение с изменением 
позиций 

Предметные УУД: 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 
выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать 

самого себя как движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные: : выполнять передачу мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

Принятие и освоение социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 
другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

  



свободе 

Знания о спортивной 

игре 

5—7 классы 
Терминология избранной спортивной 

игры; техника ловли, передачи, 

ведения мяча или броска; тактика 

нападений (быстрый прорыв, 

расстановка игроков, позиционное 

нападение) и защиты (зонная и личная 

защита). 

Правила и организация избранной 
игры (цель и смысл игры, игровое 

поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и 

защите). Правила техники 

безопасности при занятиях 

спортивными играми 

Предметные УУД: 

Овладевают терминологией, относящейся к избранной 

спортивной игре. Характеризуют технику и тактику 

выполнения соответствующих игровых двигательных 

действий. Руководствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют правила и основы организации 

игры 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 
выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать 

самого себя как движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные: : выполнять передачу мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

Принятие и освоение социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 
другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе 

  

Самостоятельные 

занятия прикладной 

физической подготовкой 

5—7 классы 
Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и 

выносливости. Игровые упражнения по 

совершенствованию технических 

приёмов (ловля, передача, броски или 

удары в цель, ведение, сочетание 

приёмов). Подвижные игры и игровые 
задания, приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

Предметные УУД: 

Используют разученные упражнения, подвижные игры и 

игровые задания в самостоятельных занятиях при решении 

задач физической, технической, тактической и спортивной 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать 

самого себя как движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные: : выполнять передачу мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения 

впередЛичностныеУУД 

  



Принятие и освоение социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

5—7 классы 
Организация и проведение подвижных 

игр и игровых заданий, приближённых 
к содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование 

команды, подготовка места проведения 

игры 

Предметные УУД: 

Организуют со сверстниками совместные занятия по 

подвижным играм и игровым упражнениям, 
приближённым к содержанию разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест проведения игры 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать 

самого себя как движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные: : выполнять передачу мяча сверху двумя 
руками на месте и после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

Принятие и освоение социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе 

  

Гандбол.   

Краткая характеристика 

вида спорта. 

Требования к технике 

безопасности 

История гандбола. Основные правила 

игры в гандбол. Основные приёмы 

игры в гандбол. Подвижные игры для 

освоения передвижения и остановок. 
Правила техники безопасности 

Предметные УУД: 

Изучают историю гандбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных гандболистов — олимпийских 

чемпионов. 
Овладевают основными приёмами игры в гандбол 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать 

самого себя как движущую силу своего научения, свою 

  



способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

5 класс 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 
приставными шагами боком и спиной 

вперёд. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения 

в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 

6—7 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать 

самого себя как движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 
самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

  

Освоение ловли и 

передач мяча 

5 класс 
Ловля и передача мяча двумя руками 

на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге).  

6—7 классы 
Тоже с пассивным сопротивлением 

защитника. Ловля катящегося мяча 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 
безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать 

самого себя как движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

  



самокоррекции. 

Познавательные:  выполнятьпередачу мяча иместе и 

после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

Освоение техники 

ведения мяча 

5 класс 
Ведение мяча внизкой, средней и 

высокой стойке на месте; в движении 

по прямой, с изменением направления 

движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

6—7 классы 
Тоже с пассивным сопротивлением 

защитника ведущей и неведущей 

рукой 

Предметные УУД: 
Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: осознавать 

самого себя как движущую силу своего научения, свою 
способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные:  выполнятьпередачу мяча иместе и 

после перемещения вперед 

ЛичностныеУУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

  

Овладение техникой 

бросков мяча 

5 класс 
Бросок мяча сверху в опорном поло-

жении и в прыжке.  

6-7 классы 
Броски мяча сверху, снизу и сбоку 

согнутой и прямой рукой 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: определять 

  



новый уровень отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, сохранять заданную цель.  

Личностные УУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

Освоение 

индивидуальной 

техники зашиты 

5—6 классы 
Вырывание и выбивание мяча. 
Блокирование броска.  

7класс                                                 
Перехват мяча. Игра вратаря 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

  

Совершенствование 

техники перемещений, 

владения мячом и 

развитие кондиционных 

и координационных 

способностей 

5—7 классы 
Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения 

мячом. 

 

 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: определять 

новый уровень отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, сохранять заданную цель.  

 

Личностные УУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

  

Освоение тактики игры 5—6 классы 
Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения 
позиций игроков. Нападение быстрым 

прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди».  

7класс                       Позиционное 

нападение с изменением позиций. 

Нападение быстрым прорывом (2:1). 

Предметные УУД: 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 
соблюдают правила безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

  



условиями коммуникации. Регулятивные: определять 

новый уровень отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, сохранять заданную цель.  

Личностные УУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

5—6 классы 
Игра по упрощённым правилам мини-

гандбола. 

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

3:3. 

7 класс 
Игра по правилам мини-гандбола 

Предметные УУД: 
Организуют совместные занятия ручным мячом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру 

в ручной мяч, как средство активного отдыха 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. Регулятивные: определять 

новый уровень отношения к самому себе как субъекту 
деятельности, сохранять заданную цель.  

Личностные УУД 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций, формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

  

Футбол.   

Краткая 

характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История футбола. Основные правила 

игры в футбол. Основные приёмы 

игры в футбол. Подвижные игры для 

освоения передвижения и остановок. 

Правила техники безопасности 

Предметные УУД: 

Изучают историю футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных футболистов. Овладевают 

основными приёмами игры в футбол. Соблюдают правила, 

чтобы избежать травм при занятиях футболом. Выполняют 

контрольные упражнения и тесты 
Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: эффективно сотрудничать и 
способствовать продуктивной кооперации, слушать и 
слышать друг друга.  
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу 
своегоучения . 
Познавательные; выполнять удары по воротам, играть в 

  



спортивную игру «Футбол» 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

5 класс 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной 
вперёд, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, 

остановки, повороты, ускорения). 

6—7 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: эффективно сотрудничать и 
способствовать продуктивной кооперации, слушать и 
слышать друг друга.  
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу 
своегоучения . 
Познавательные; выполнять удары по воротам, играть в 

спортивную игру «Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

  

Освоение ударов по 

мячу и остановок мяча 

5 класс 
Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движения и 

скорости ведения без сопротивления 

защитника ведущей и неведущей 

ногой. 

 6—7 классы 
Дальнейшее закрепление техники. 

Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости 

ведения с пассивным сопротивлением 

защитника ведущей и неведущей ногой 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 
Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: эффективно сотрудничать и 
способствовать продуктивной кооперации, слушать и 
слышать друг друга.  
Регулятивные: осознавать самого себя как движущую силу 
своегоучения . 
Познавательные; выполнять удары по воротам, играть в 

  



спортивную игру «Футбол» 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

Овладение техникой 

ударов по воротам 

5 класс 
Удары по воротам указанными спосо-

бами на точность (меткость) попада-
ния мячом в цель. 

6—7 классы 
Продолжение овладения техникой 

ударов по воротам 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 
выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно 
выделять и формулировать познавательные цели, находить 
необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные упражнения, 

играть в спортивную игру «Футбол» 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 
сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

  

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5—7 классы 
Комбинации из освоенных элементов: 

ведение, удар (пас), приём мяча, ос-

тановка, удар по воротам 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 
выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно 
выделять и формулировать познавательные цели, находить 
необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные упражнения, 

играть в спортивную игру «Футбол» 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

  



эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

5—7 классы 
Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения 

мячом 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 
выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно 
выделять и формулировать познавательные цели, находить 
необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные упражнения, 
играть в спортивную игру «Футбол» 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

  

Освоение тактики игры 5—6 классы 
Тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без 

изменения позиций игроков. 

Нападение в игровых заданиях 3:1, 
3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на 

ворота. 7 класс 

Позиционные нападения с 

изменением позиций игроков. 

Дальнейшее закрепление приёмов 

тактики 

Предметные УУД: 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельности 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 
выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно 
выделять и формулировать познавательные цели, находить 
необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные упражнения, 

играть в спортивную игру «Футбол» 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

  



Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

5—6 классы 
Игра по упрощённым правилам на 

площадках разных размеров. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

7 класс 
Дальнейшее закрепление техники 

Предметные УУД: 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику 

и управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

футбола для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды для 
занятий на открытом воздухе, используют игру в футбол 

как средство активного отдыхаМетапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 
выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно 
выделять и формулировать познавательные цели, находить 
необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные упражнения, 

играть в спортивную игру «Футбол» 

ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

  

Раздел 3. Развитие двигательных способностей   

Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

Выбор упражнений и со-

ставление 

индивидуальных 

комплексов для 

утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз 

(подвижных перемен) 

Основные двигательные 

способностиПять основных 
двигательных способностей: гибкость, 

сила, быстрота, выносливость и 

ловкость 

Предметные УУД: 

Выполняют специально подобранные самостоятельные 
контрольные упражнения 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие этических 

• формирование коммуникативной компетентности 

в общении и сотрудничестве со сверстниками, 
детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в 

процессе  

образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов 

деятельности;  

 

 



чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

Гибкость 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Упражнения для пояса. 

Упражнения для ног и тазобедренных 

суставов 

Предметные УУД: 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития гибкости. 

Оценивают свою силу по приведённым показателям 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 
указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

• формирование ценности здорового и безопасного 

образа жизни; усвоение правил индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил поведения на транспорте и 

на дорогах.  

 

 

Сила 

Упражнения для развития силы рук. 
Упражнения для развития силы ног. 

Упражнения для развития силы мышц 

туловища 

Предметные УУД: 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 
развития силы. 

Оценивают свою силу по приведённым показателям 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и 

действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, выполнять игровое упражнение на 

внимание 
Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие этических 

  



чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

 Быстрота 

Упражнения для развития быстроты 

движений (скоростных способностей). 

Упражнения, одновременно 

развивающие силу и быстроту 

Предметные УУД: 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по приведённым по-

казателямМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 

познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

  

Выносливость 

Упражнения для развития 

выносливости 

Предметные УУД: 

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития выносливости. 

Оценивают свою выносливость по приведённым 
показателямМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 

познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

  

Ловкость 
Упражнения для развития 

двигательной ловкости. 

Упражнения для развития 

локомоторной ловкости 

Предметные УУД: 
Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития ловкости. 

Оценивают свою ловкость по приведённым показателям 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять конкретное содержание и 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

сообщать его в устной форме. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 

познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

Организация и 

проведение пеших 

туристских походов. 

Требование к технике 

безопасности и 

бережному отношению к 

природе (экологические 

требования) 

Туризм 
История туризма в мире и в России. 

Пеший туризм. Техника движения по 

равнинной местности. Организация 

привала. Бережное отношение к 

природе. Первая помощь при травмах в 

пешем туристском походе 

Предметные УУД: 
Раскрывают историю формирования туризма. Формируют 

на практике туристские навыки в пешем походе под 

руководством преподавателя. Объясняют важность 

бережного отношения к природе. В парах с 

одноклассниками тренируются в наложении повязок и 

жгутов, переноске пострадавших 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 
познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

8класс—9 классы 2 ч в неделю 

 

Тематическое 

планирование 

Содержание курса Характеристика видов 

деятельности учащихся( на  

уровне УУД) 

Личностные результаты 

Раздел 1. Что вам надо знать • воспитание российской гражданской идентичности: 

патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства 

гордости за свою Родину;  

• формирование ответственного отношения к учению, 

готовности и способности, обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с 

учётом устойчивых познавательных интересов;  

 

Физическое развитие 

человека 

Влияние возрастных особенностей 

организма на физическое развитие и 

физическую подготовленность  

8—9 классы 
Характеристика возрастных и половых 

особенностей организма и их связь с 

показателями физического развития 

Предметные УУД: 

Используют знания о своих возрастно-

половых и индивидуальных 

особенностях, своего физического 

развития при осуществлении 

физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной 

деятельностиМетапредметные УУД: 

обеспечивать бесконфликтную 
совместную работу, слушать и слышать 

друг друга.адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на 
основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости 

 Роль опорно-двигательного аппарата в 

выполнении физических упражнений 

8—9 классы 
Опорно-двигательный аппарат и мышечная 

система, их роль в осуществлении 

двигательных актов. Правильная осанка как 

один из основных показателей физического 

развития человека. Основные средства 

формирования и профилактики нарушений 

осанки и коррекции телосложения 

Предметные УУД: 

Руководствуются правилами 

профилактики нарушений осанки, 

подбирают и выполняют упражнения по 

профилактике её нарушения и коррекции 

Метапредметные УУД: 

обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать 

друг друга.адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

 



ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости 

 Значение нервной системы в управлении 
движениями и регуляции систем организма 

Предметные УУД: 
Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции 

основных систем 

организмаМетапредметные УУД: 

обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать 

друг друга.адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

 

 

 8—9 классы 
Значение нервной системы в управлении 
движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости 

 

 Психические процессы в обучении 

двигательным действиям 

8—9 классы 
Психологические предпосылки овладения 

движениями. Участие в двигательной 

деятельности психических процессов 
(внимание, восприятие, мышление, 

воображение, память) 

Предметные УУД: 

Готовятся осмысленно относиться к 

изучаемым двигательным действиям 

Метапредметные УУД: 

обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать 
друг друга.адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

 



нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим  

  людям, развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои поступки 

на основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости 

 

Самонаблюдение и 

самоконтроль 

Самоконтроль при занятиях физическими 
упражнениями  

8—9 классы 
Регулярное наблюдение физкультурником за 

состоянием своего здоровья, физического 

развития и самочувствия при занятиях 

физической культурой и спортом. Учёт 

данных самоконтроля в дневнике 

самоконтроля 

Предметные УУД: 
Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время занятий. 

Начинают вести дневник самоконтроля 

учащегося, куда заносят показатели своей 

физической подготовленности 

Метапредметные УУД: 

обеспечивать бесконфликтную 

совместную работу, слушать и слышать 

друг друга.адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости 

 

Оценка 

эффективности за-

нятий 

физкультурно-оздо-

ровительной 

деятельностью 

Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям  

8—9 классы 
Педагогические, физиологические и 
психологические основы обучения технике 

двигательных действий. Двигательные умения 

и навыки как основные способы освоения 

новых двигательных действий (движений). 

Техника движений и её основные показатели. 

Профилактика появления ошибок и способы 

их устранения 

Предметные УУД: 

Раскрывают основы обучения технике 

двигательных действий и используют 

правила её освоения в самостоятельных 
занятиях. Обосновывают уровень 

освоенности новых двигательных 

действий и руководствуются правилами 

профилактики появления и устранения 

ошибок 

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 

 

Оценка техники 

движений, способы 

выявления и уст-

ранения ошибок в 

технике выполнения 

упражнений 

(технических 

ошибок) 

 



Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на 
основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости 

Личная гигиена в 

процессе занятий 

физическими уп-

ражнениями 

8—9 классы 
Общие гигиенические правила, режим дня, 

утренняя зарядка и её влияние на 

работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности. 

Закаливание организма, правила безопасности 

и гигиенические требования во время 

закаливающих процедур. Восстановительный 
массаж, его роль в укреплении здоровья 

человека. Техника и правила выполнения 

простейших приёмов массажа. Банные 

процедуры и их задачи, связь с укреплением 

здоровья.  

Предметные УУД: 

Продолжают усваивать основные 

гигиенические правила. 

Определяют назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. 

Используют правила подбора и 

составления комплекса физических 

упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий. Определяют 
дозировку температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствуются правилами 

безопасности при их проведении. 

Характеризуют основные приёмы 

массажа, проводят самостоятельные 

сеансы.  

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

 



ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости 

Предупреждение 

травматизма и 

оказание первой 

помощи при травмах 

и ушибах 

8—9 классы 
Причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом. Характеристика 

типовых травм, простейшие приёмы и 

правила оказания первой помощи при травмах 

Предметные УУД: 

Раскрывают причины возникновения 

травм и повреждений при занятиях 

физической культурой и спортом, 

характеризуют типовые травмы и 

используют простейшие приёмы и 

правила оказания первой помощи при 

травмах 

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять 
конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных 
ситуациях 

 

    

Совершенствование 

физических 

способностей 

8—9 классы 
Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию физических 

(кондиционных и координационных) 

способностей. Основные правила их 

совершенствования 

Предметные УУД: 

Обосновывают положительное влияние 

занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья, устанавливают 

связь между развитием физических 

способностей и основных систем орга-

низма 

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

 



ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

Адаптивная 

физическая культура 

8—9 классы 
Адаптивная физическая культура как система 
занятий физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению здоровья, 

коррекции осанки и телосложения, 

профилактики утомления 

Предметные УУД: 

Обосновывают целесообразность 
развития адаптивной физической 

культуры в обществе, раскрывают 

содержание и направленность занятий 

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

8—9 классы 
Прикладная физическая подготовка как 

система тренировочных занятий для освоения 

профессиональной деятельности, 

всестороннего и гармоничного физического 

Предметные УУД: 

Определяют задачи и содержание 

профессиональ- но-прикладной 

физической подготовки, раскрывают её 

специфическую связь с трудовой 

деятельностью человека 

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов,  

 



  совершенствования представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

 

История 

возникновения и 

формирования 

физической культуры 

8—9 классы 
Появление первых примитивных игр и 

физических упражнений. Физическая 

культура в разные общественно- 

экономические формации. Мифы и легенды о 

зарождении Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о развитии древних 

Олимпийских игр (виды состязаний, правила 

их проведения, известные участники и 
победители) 

Предметные УУД: 

Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры 

древности как явление культуры, 

раскрывают содержание и правила 

соревнований 

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 
помощью вопросов, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных 
ситуациях 

 

Физическая культура 

и олимпийское 

движение в России 

(СССР) 

8—9 классы 
Олимпийское движение в дореволюционной 

России, роль А. Д. Бутовского в его 

становлении и развитии. Первые успехи 

российских спортсменов на Олимпийских 

играх. Основные этапы развития 

олимпийского движения в России (СССР). 

Предметные УУД: 

Раскрывают причины возникновения 

олимпийского движения в 

дореволюционной России, характеризуют 

историческую роль А. Д. Бутовского в 

этом процессе. Объясняют и доказывают, 

чем знаменателен советский период 

 



Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. Сведения 

о московской Олимпиаде 1980 г. и о 

предстоящей зимней Олимпиаде в Сочи в 2014 

г. 

развития олимпийского движения в 

России 

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять 

и формулировать познавательные цели. 
ЛичностныеУУД 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского движе-

ния 

Олимпиады: странички истории  

8—9 классы 
Летние и зимние Олимпийские игры 

современности. Двухкратные и трёхкратные 
отечественные и зарубежные победители 

Олимпийских игр. Допинг. Концепция 

честного спорта 

Предметные УУД: 

Готовят рефераты на темы «Знаменитый 

отечественный (иностранный) 

победитель Олимпиады», «Удачное 
выступление отечественных спортсменов 

на одной из Олимпиад», «Олимпийский 

вид спорта, его рекорды на Олимпиадах» 

Метапредметные УУД: 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять 

и формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы  развитие морального сознания и 

Баскетбол 



Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, по-

воротов и стоек 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

передвижений, остановок, поворотов и стоек 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 
Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать 

бесконфликтную совместную работу, 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов. 

Регулятивные: видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять 

стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не со-

здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, 

формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным 

поступкам;  

 

Освоение ловли и 

передач мяча 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ловли и 

передач мяча 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 
освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать 

бесконфликтную совместную работу, 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов. 

Регулятивные: видеть ошибку и 

• развитие морального сознания и компетентности в 

решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам;  

 



исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять 

стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 
социальных ситуациях, умений не со-

здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

Освоение техники 

ведения мяча 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ведения 

мяча 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать 
бесконфликтную совместную работу, 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов. 

Регулятивные: видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять 

стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 
сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не со-

здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

 

Овладение техникой 

бросков мяча 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники бросков 

мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

 



типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать 

бесконфликтную совместную работу, 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов. 
Регулятивные: видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять 

стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не со-
здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

Освоение 

индивидуальной 

техники защиты 

7 класс 
Дальнейшее закрепление техники вырывания 

и выбивания мяча, перехвата. 

8 класс 
Совершенствование техники вырывания и 

выбивания мяча, перехвата 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: обеспечивать 

бесконфликтную совместную работу, 
добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов. 

Регулятивные: видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь  выполнять 

стойки и переем. 

ЛичностныеУУД 

 



Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не со-

здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8 класс 
Дальнейшее закрепление техники владения 

мячом и развитие координационных 
способностей. 

9 класс 
Совершенствование техники 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением 

партнера.  

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего учения, адекватно 

оценивать свои действия и действия 
партнеров.  

Познавательные: выполнять передачи 

мяча одной рукой от плеча 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не со-

здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8 класс 
Дальнейшее закрепление техники 
перемещений, владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

9 класс 
Совершенствование техники 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых 
действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью 

 



вопросов, управлять поведением 

партнера.  

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего учения, адекватно 

оценивать свои действия и действия 

партнеров.  

Познавательные: выполнять передачи 

мяча одной рукой от плеча 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не со-

здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

Освоение тактики 

игры 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита в 

игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на 

одну корзину. Нападение быстрым прорывом 
(3:2). Взаимодействие двух (трёх) игроков в 

нападении и защите (тройка и малая, через 

«заслон», восьмёрка) 

Предметные УУД: 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 
освоенных игровых действий, варьируют 

её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением 

партнера.  

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего учения, адекватно 

оценивать свои действия и действия 
партнеров.  

Познавательные: выполнять передачи 

мяча одной рукой от плеча 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

 



социальных ситуациях, умений не со-

здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

8—9 классы 
Игра по упрощённым правилам баскетбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей 

Предметные УУД: 

Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. Определяют степень 

утомления организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 
действия баскетбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол как 

средство активного 

отдыхаМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением 

партнера.  
Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего учения, адекватно 

оценивать свои действия и действия 

партнеров.  

Познавательные: выполнять передачи 

мяча одной рукой от плеча 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 
социальных ситуациях, умений не со-

здавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

 

 

 

 

 



Гандбол  

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, по-

воротов и стоек 

8—9 классы 
Совершенствование передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий 

и самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 
социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

 

Освоение ловли и 

передач мяча 

8—9 классы 
Совершенствование техники ловли и передач 

мяча 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

 



движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий 

и самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций, формирование 
эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

Освоение техники 

ведения мяча 

8—9 классы 
Совершенствование техники движений 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий 

и самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не 
создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

 



Овладение техникой 

бросков мяча 

8класс 
Совершенствование техники бросков мяча. 

Семиметровый штрафной бросок. 

 9класс 
Совершенствование техники бросков мяча. 

Бросок мяча из опорного положения с 

отклонением туловища 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, повторяют и 

осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий 

и самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со 
сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

 

Освоение 

индивидуальной 

техники защиты 

8—9 классы 
Совершенствование индивидуальной техники 

защиты 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

 



движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий 

и самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций, формирование 
эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

Совершенствование 

техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники перемещений, 

владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий 

и самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 
чувств 

 

Освоение тактики 

игры 

8класс 
Совершенствование тактики игры. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух игроков в защите через 

«заслон». 

 9класс 
Совершенствование тактики игры. 

Предметные УУД: 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, варьируют 

её в зависимости от ситуаций и условий, 

 



Взаимодействие вратаря с защитником. 

Взаимодействие трёх игроков 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 
способность к преодолению препятствий 

и самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

 8класс 
Игра по упрощённым правилам гандбола. 
Совершенствование навыков игры и 

психомоторных способностей. 

 9класс 
Игра по упрощённым правилам гандбола. 

Совершенствование навыков игры и 

психомоторных способностей 

Предметные УУД: 

Организуют совместные занятия ручным 
мячом со сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют правила 

игры, уважительно относиться к 

сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия с ручным мячом для 

комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом 
воздухе, используют игру в ручной мяч 

как средство активного отдыха 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 

 



способность к преодолению препятствий 

и самокоррекции. 

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 
чувств 

Футбол  

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, по-

воротов и стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: 
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 
находить необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные 

упражнения, играть в спортивную игру 
«Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками и взрослыми 

в разных социальных 

ситуацияхМетапредметные УУД: 

 



Освоение ударов по 

мячу и остановок 

мяча 

8класс 
Удар по катящемуся мячу внешней стороной 

подъёма, носком, серединой лба (по 

летящему мячу). Вбрасывание мяча, из-за 

боковой линии с места и с шагом. 

9класс 
Удар по летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъёма. 

Закрепление техники ударов по мячу и 
остановок мяча 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: 
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 
находить необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные 

упражнения, играть в спортивную игру 

«Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками и взрослыми 

в разных социальных ситуациях. 

 

Освоение техники 

ведения мяча 

8—9 классы 
Совершенствование техники ведения мяча 

Предметные УУД: 
Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: 
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 

 



находить необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные 

упражнения, играть в спортивную игру 

«Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками и взрослыми 
в разных социальных ситуациях. 

Овладение техникой 

ударов по воротам 

8—9 классы 
Совершенствование техники ударов по 

воротам 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов! и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: 
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 
находить необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные 

упражнения, играть в спортивную игру 
«Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками и взрослыми 

в разных социальных ситуациях.  

 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие коор-

динационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники владения мячом 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

 



сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: 
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 
находить необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные 

упражнения, играть в спортивную игру 

«Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками и взрослыми 

в разных социальных ситуациях. 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники перемещений, 

владения мячом 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Метапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: 
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 
находить необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные 

упражнения, играть в спортивную игру 

«Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

 



другим людям, развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками и взрослыми 

в разных социальных ситуациях. 

Освоение тактики 

игры 

8—9 классы 
Совершенствование тактики игры 

Предметные УУД: 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, варьируют 

её в зависимости от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе игровой 

деятельностиМетапредметные УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: 
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 
находить необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные 

упражнения, играть в спортивную игру 

«Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками и взрослыми 
в разных социальных ситуациях. 

 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психомо-

торных 

способностей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие психомоторных 

способностей 

Предметные УУД: 

Организуют совместные занятия 

футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия футбола для комплексного 

развития физических способностей. 
Применяют правила подбора одежды для 

 



занятий на открытом воздухе, 

используют игру в футбол как средство 

активного отдыхаМетапредметные 

УУД: 
Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: 
самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 
находить необходимую информацию.  
Познавательные: выполнять футбольные 

упражнения, играть в спортивную игру 

«Футбол» 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками и взрослыми 

в разных социальных ситуациях. 

Волейбол  

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, по-

воротов и стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга и учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные:  выполнять передачу 

мяча над собой и через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла 
учения, принятие и освоение 

 



социальной роли обучающегося, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

 

Освоение техники 

приёма и передач 

мяча 

8класс 
Передача мяча над собой, во встречных 
колоннах. Отбивание мяча кулаком через 

сетку. 

9класс 
Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 
приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга и учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

видеть ошибку и исправлять ее по 
указанию взрослого.  

Познавательные:  выполнять передачу 

мяча над собой и через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла 

учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 
 

8класс 
Игра по упрощённым правилам волейбола. 
Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

 9класс 
Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

Предметные УУД: 

Организуют совместные занятия 
волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия волейбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для 

 



занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол как средство 

активного отдыха 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга и учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  
Познавательные:  выполнять передачу 

мяча над собой и через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла 

учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

Развитие 

координационных 

способностей* 

(ориентирование в 

пространстве, 

быстрота реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, 

пространственных 

и временных 

параметров 

движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму) 

 8класс 
Дальнейшее обучение технике движений. 

9класс 
Совершенствование координационных 

способностей 

Предметные УУД: 

Используют игровые упражнения для 

развития названных координационных 
способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга и учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные:  выполнять передачу 

мяча над собой и через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла 
учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга и учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

 



видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные:  выполнять передачу 

мяча над собой и через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла 

учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 
формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

Развитие 

выносливости 

8 класс 
Дальнейшее развитие выносливости. 

9 класс 
Совершенствование выносливости 

Предметные УУД: 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия для развития выносливости 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга и учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

видеть ошибку и исправлять ее по 
указанию взрослого.  

Познавательные:  выполнять передачу 

мяча над собой и через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла 

учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

 

Развитие 

скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие скоростных и 

скоростно-силовых способностей. 
Совершенствование скоростных и скоростно-

силовых способностей 

Предметные УУД: 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 
деятельности, используют игровые 

действия для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга и учителя.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

 



видеть ошибку и исправлять ее по 

указанию взрослого.  

Познавательные:  выполнять передачу 

мяча над собой и через сетку 

Личностные УУД 

Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла 

учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 
формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

ЛичностныеУУД 

Освоение техники 

нижней прямой 

подачи 

8 класс 
Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. 

9 класс 
Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя 

прямая подача мяча в заданную часть 

площадки 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с 

достаточнойполнотой и точностью 

выражатьсвои мысли в соответствии с 

задачами и условиями коммуникации, 

Регулятивные: адекватно пониматьоценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

Познавательные:  выполнять нижнюю 

прямую подачу. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и 
осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям 

 



Освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

8класс 
Дальнейшее обучение технике прямого 

нападающего удара. 

 9класс 
Прямой нападающий удар при встречных 

передачах 

Предметные УУД: 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 
Коммуникативные: владеть моно-

логической и диалектической формами 

речи в соответствии с грамматическими 

и синтаксическими нормами родного 

языка.  

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего учения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции.  

Познавательные: уметь выполнять   

нападающий удар 
ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям 

 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование координационных 

способностей 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 
деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с 

достаточнойполнотой и точностью 

выражатьсвои мысли в соответствии с 

задачами и условиями коммуникации, 

Регулятивные: адекватно пониматьоценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

 



заданную цель. 

Познавательные:  выполнять нижнюю 

прямую подачу. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмо-
ционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование координационных 

способностей 

Предметные УУД: 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с 

достаточнойполнотой и точностью 

выражатьсвои мысли в соответствии с 
задачами и условиями коммуникации, 

Регулятивные: адекватно пониматьоценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

Познавательные:  выполнять нижнюю 

прямую подачу. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмо-
ционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям 

 

Освоение тактики 

игры 

8класс 
Дальнейшее обучение тактике игры. 

Совершенствование тактики освоенных 

игровых действий. 

9класс 
Совершенствование тактики освоенных 

Предметные УУД: 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

 



игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. 

Игра в защите 

варьируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельностиМетапредметные 

УУД: 

Коммуникативные: владеть моно-

логической и диалектической формами 

речи в соответствии с грамматическими 

и синтаксическими нормами родного 

языка.  
Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего учения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции.  

Познавательные: уметь выполнять   

нападающий удар 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 
чувств, доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям 

Знания о спортивной 

игре 

8—9 классы 
Терминология избранной спортивной игры; 

техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападений (быстрый прорыв, 

расстановка игроков, позиционное нападение) 

и защиты (зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл 

игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите). 

Правила техники безопасности при занятиях 
спортивными играми 

Предметные УУД: 

Характеризуют технику и тактику 

выполнения соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами техники без 

опасности. Объясняют правила и основы 

организации игры 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с 

достаточнойполнотой и точностью 
выражатьсвои мысли в соответствии с 

задачами и условиями коммуникации, 

Регулятивные: адекватно пониматьоценку 

взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

Познавательные:  выполнять нижнюю 

прямую подачу. 

ЛичностныеУУД 

 



Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям 

Самостоятельные 

занятия 

8—9 классы 
Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, 
силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по совершенствованию 

технических приёмов (ловля, передача, броски 

или удары в цель, ведение, сочетание при-

ёмов). Подвижные игры и игровые задания, 

приближённые к содержанию разучиваемых 

спортивных игр. Правила самоконтроля 

Предметные УУД: 

Используют названные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 
самостоятельных занятиях при решении 

задач физической, технической, 

тактической и спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих 

занятий 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: владеть моно-

логической и диалектической формами 

речи в соответствии с грамматическими 

и синтаксическими нормами родного 
языка.  

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего учения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции.  

Познавательные: уметь выполнять   

нападающий удар 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 
чувств, доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям 

 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

8—9 классы 
Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближённых к 

содержанию разучиваемой игры, помощь в 

судействе, комплектование команды, 

Предметные УУД: 

Организуют со сверстниками совместные 

занятия по подвижным играм и игровым 

упражнениям, приближённых к 

содержанию разучиваемой игры, 

 



подготовка места проведения игры осуществляют помощь в судействе, 

комплектовании команды, подготовке 

мест проведения игры 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: владеть моно-

логической и диалектической формами 

речи в соответствии с грамматическими 

и синтаксическими нормами родного 

языка.  
Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего учения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции.  

Познавательные: уметь выполнять   

нападающий удар 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 
чувств, доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям 

Гимнастика 

 

 

Освоение строевых 

упражнений 

8 класс 
Команда «Прямо!», повороты в движении 

направо, налево. 

 9 класс 
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне 

и в шеренге; перестроения из колонны по 

одному в колонны по два, по четыре в 

движении 

Предметные УУД: 

Различают строевые команды. Чётко 

выполняют строевые приёмы 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью 

вопросов, представлять конкретное 

содержание и сообщать его в устной 

форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять 

и формулировать познавательные цели, 

находить необходимую информацию. 
Познавательные: уметь выполнять 

перестроение из одной колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением 

 



 

 

 

 

 

 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и 

эмоциональн о нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте 

и в движений 

8—9 классы 
Совершенствование двигательных спо-
собностей 

Предметные УУД: 

Описывают технику общеразвивающих 
упражнений и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью 

вопросов, представлять конкретное 

содержание и сообщать его в устной 

форме. 
Регулятивные: самостоятельно выделять 

и формулировать познавательные цели, 

находить необходимую информацию. 
Познавательные: уметь выполнять 

перестроение из одной колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности 

и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и 

эмоциональн о нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям 

 



8класс2 ч в неделю —9 класс 3 ч в неделю 
Освоение 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами 

 

8—9 классы 

Совершенствование 

двигательных способностей с 

помощью гантелей (3— 5 кг), 

тренажёров, эспандеров 

Предметные УУД: 

Описывают технику общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют комбинации из числа разученных 

упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и действия 

партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоциональн о нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям 

 

Освоение и 

совершенствование 

висов и упоров 

 

8класс 
Мальчики: из виса на 

подколенках через стойку на 

руках опускание в упор присев; 

подъём махом назад в сед ноги 

врозь; подъём завесомвне. 

Девочки: из упора на нижней 

жерди опускание вперёд в вис 

присев; из виса присев на 

нижней жерди махом одной и 

толчком другой в вис 

прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь; вис лёжа на 

нижней жерди; сед боком на 

Предметные УУД: 

Описывают технику данных упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа разученных упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои действия и действия 

партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого.  

Познавательные: уметь делать зарядку, проходить станции 

круговой тренировки, ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

 



нижней жерди, соскок 

9класс 
Мальчики: подъём переворотом 

в упор махом и силой; подъём 

махом вперёд в сед ноги врозь.  

Девочки: вис прогнувшись на 

нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю; переход в упор на 

нижнюю жердь 

роли обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоциональн о нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям 

 

Освоение опорных 

прыжков 

8класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги 

(козёл в длину, высота 110—

115 см). Девочки: прыжок 

боком с поворотом на 90° (конь 

в ширину, высота НО см). 

9класс 
Мальчики: прыжок согнув ноги 

(козёл в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь 

в ширину, высота 110 см) 

Предметные УУД: 

Описывают технику данных упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа разученных упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять 

заданную цель.  

Познавательные:  выполнят опорный прыжок 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоциональн о нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям 

 

Освоение 

акробатических 

упражнений 

8 класс 
Мальчики: кувырок назад в 

упор стоя ноги врозь; кувырок 

вперёд и назад; длинный 

кувырок; стойка на голове и 

руках. 

Девочки: «мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене; 

кувырки вперёд и назад. 

9 класс 

Мальчики: из упора присев 

силой стойка на голове и руках; 

длинный кувырок вперёд с трёх 

Предметные УУД: 

Описывают технику акробатических упражнений и составляют 

акробатические комбинации из числа разученных упражнений 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: устанавливать рабочие отношения, слушать 

и слышать друг друга и учителя.  

Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 

познавательные цели. 
Познавательные: выполнять  комбинацию  из освоенных гим-

настических упражнений 

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

 



шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад 

вперёд; кувырок вперёд 

роли обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоциональн о нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям 
 

Развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 

Совершенствование 

координационных 

способностей 

Предметные УУД: 

Используют гимнастические и акробатические упражнения 

для развития названных координационных 

способностейМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять 

заданную цель.  

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоциональн о нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям 

 

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

8—9 классы 
Совершенствование силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Предметные УУД: 

Используют данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливостиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять 

заданную цель.  

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

 

 

Развитие скоростно-

сило-вых способностей 

8—9 классы 
Совершенствование 

скоростносиловых 

способностей 

Предметные УУД: 

Используют данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

 



выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять 

заданную цель.  

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

 

Развитие гибкости 8—9 классы 

Совершенствование 

двигательных способностей 

Предметные УУД: 

Используют данные упражнения для развития 

гибкостиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять 

заданную цель.  

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

 

 

Знания о физической 

культуре 

8—9 классы 

Значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных 

способностей; страховка и 

помощь во время занятий; 

обеспечение техники 

безопасности; упражнения для 

самостоятельной тренировки 

Предметные УУД: 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития физических 

способностей. Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику безопасности. Владеют 

упражнениями для организации самостоятельных тренировок 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять 

заданную цель.  

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

 



взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

 

Самостоятельные 

занятия 

8—9 классы 

Совершенствование силовых, 

координационных 

способностей и гибкости 

Предметные УУД: 

Используют изученные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятийМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять 

заданную цель.  

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

 

 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

8—9 классы 

Самостоятельное составление 

простейших комбинаций 

упражнений, направленных на 

развитие координационных и 

кондиционных способностей. 

Дозировка упражнений 

Предметные УУД: 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. Выполняют обязанности командира 

отделения. Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила соревнований 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту деятельности, сохранять 

заданную цель.  

ЛичностныеУУД 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, 

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

 

 



Лёгкая атлетика  

Овладение техникой 

спринтерского бега 

8класс 
Низкий старт до 30 м 

от 70 до 80 м 

до 70 м. 

9класс 
Дальнейшее обучение технике 

спринтерского бега. 

Совершенствование 

двигательных способностей 

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

Познавательные: проходить тестирование бега на 60 м с 

высокого старта 

 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях 

 

Овладение техникой 

прыжка в длину 

8класс 
Прыжки в длину с 11 — 13 

шагов разбега. 

9класс 

Дальнейшее обучение технике 

прыжка в длину 

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

 



Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях 

 

Овладение техникой 

прыжка в высоту 

8класс 

Прыжки в высоту с 7-9 шагов 

разбега. 

9класс 
Совершенствование техники 

прыжка в высоту 

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 

безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях 

 



Овладение техникой 

метания малого мяча в 

цель и на дальность 

8класс 

Дальнейшее овладение 

техникой метания малого мяча в 

цель и на дальность. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1X1 м) 

(девушки — с расстояния 12—

14 м, юноши — до 16 м). Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя 

руками из различных исходных 

положений с места, с шага, с 

двух шагов, с трёх шагов, с 

четырёх шагов вперёд- вверх. 

9класс 

Метание теннисного мяча и 

мяча весом 150 г с места на 

дальность, с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность, в 

коридор 10 м и на заданное 

расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1x1 м) с 

расстояния (юноши — до 18 м, 

девушки — 12—14 м). Бросок 

набивного мяча (юноши — 3 кг, 

девушки — 2 кг) двумя руками 

из различных и. п. с места и с 

двух- четырёх шагов вперёд-

вверх 

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе совместного освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях 

 

                                                            Кроссовая подготовка 30 часов  

Развитие выносливости 8—9 классы 

Кросс до 20 мин, бег с 

препятствиями ., 6- минутный 

бег, эстафеты, круговая 

тренировка. 

Бег по пересеченной 

Предметные УУД: 

Применяют разученные упражнения для развития 

выносливости 

Бег в равномерном темпе (до 20 мин) 
Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

 



местности(2км, 3) 

Равномерный бег (10-20 мин 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее 

по указанию взрослого, сохранять заданную цель. 

Познавательные:  бежать в равномерном темпе 17 мин. 

ЛичностныеУУД 
Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим 

людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 

взрослыми в разных социальных ситуациях 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

 8класс 
Дальнейшее развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

 9класс 
Совершенствование скоростно-

силовых способностей 

Предметные УУД: 

Применяют разученные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

Познавательные: проходить тестирование бега на 60 м с 

высокого старта 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях 

 

Знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма; название ра-

зучиваемых упражнений и 

основы правильной техники их 

выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для 

выполнения легкоатлетических 

упражнений; представления о 

темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие 

Предметные УУД: 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных систем организма и для 

развития физических способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают упражнения для организации само-

стоятельных тренировок. Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических упражнений и правила 

соревнований 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 

 



выносливости, быстроты, силы, 

координационных 

способностей. Правила техники 

безопасности при занятиях 

лёгкой атлетикой 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие 

программы развития 

выносливости, скоростно-си-

ловых, скоростных и 

координационных способностей 

на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. 

Правила самоконтроля и 

гигиены 

Предметные УУД: 

Используют названные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

Познавательные: проходить тестирование бега на 60 м с 

высокого старта 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях 

 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

Измерение результатов; подача 

команд; демонстрация 

упражнений; помощь в оценке 

результатов и проведении 

соревнований, в подготовке 

места проведения занятий 

Предметные УУД: 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. Измеряют результаты, помогают их 

оценивать и проводить соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. Соблюдают правила 

соревнованийМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью 

выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях 

 



Элементы единоборств  

Овладение техникой 

приёмов 

8—9 классы 
Стойки и передвижения в 

стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от 

захватов. Приёмы борьбы за 

выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения по 

овладению приёмами страховки 

Предметные УУД: 

Описывают технику выполнения приёмов в еди- ! ноборствах, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процес- ; се освоения. 

Применяют упражнения в единоборствах для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений в единоборствах, соблюдают правила 

техники безопасностиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому 

себе как субъекту деятельности.  

ЛичностныеУУД 
эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим 

людям 

 

Развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 

Повторение пройденного 

материала по приёмам 

единоборств. Подвижные игры 

типа «Выталкивание из круга», 

«Бой петухов», «Часовые и 

разведчики», «Перетягивание в 

парах» и т. п. 

Предметные УУД: 

Применяют освоенные упражнения и подвижныеjигры для 

развития координационных способностей 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому 

себе как субъекту деятельности.  

ЛичностныеУУД 
эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим 

людям 

 

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

8—9 классы 

Силовые упражнения и 

единоборства в парах 

Предметные УУД: 

Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для 

развития силовых способностей и силовой 

выносливостиМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому 

 



себе как субъекту деятельности.  

ЛичностныеУУД 
эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим 

людям 

Знания 8—9 классы 

Виды единоборств. Правила 

поведения учащихся во время 

занятий. Гигиена борца. 

Влияние занятий единоборства-

ми на организм человека и 

развитие его координационных 

и кондиционных способностей. 

Оказание первой помощи при 

травмах 

Предметные УУД: 

Раскрывают значение упражнений в единоборствах для 

укрепления здоровья, основных систем организма и для 

развития физических способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют разученные упражнения для 

организации самостоятельных тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения упражнений в единоборствах. 

Овладевают правилами первой помощи при травмах 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому 

себе как субъекту деятельности.  

 

ЛичностныеУУД 
эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим 

людям эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям 

 

Самостоятельные 

занятия 

8—9 классы 
Упражнения в парах, овладение 

приёмами страховки, 

подвижные игры 

Предметные УУД: 

Используют названные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятийМетапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому 

себе как субъекту деятельности.  

ЛичностныеУУД 

Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-нравственной 

 



отзывчивости, сочувствия другим людям. 

Овладение 

организаторскими 

способностями 

8—9 классы 
Подготовка мест занятий. 

Выполнение обязанностей 

командира отделения, 

помощника судьи. Оказание 

помощи слабоуспевающим 

товарищам в овладении 

программным материалом 

Предметные УУД: 

Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. Оказывают помощь в подготовке 

мест занятий, а также слабоуспевающим товарищам в 

овладении программным материалом. Выполняют обязанности 

командира отделения и помощника судьи 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов.  

Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому 

себе как субъекту деятельности.  

ЛичностныеУУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 

личностного смысла учения, принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям 

 

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями  

Утренняя гимнастика 8—9 классы 
Комплексы упражнений 

утренней гимнастики без 

предметов и с предметами 

Предметные УУД: 

Используют разученные комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих занятийМетапредметные 

УУД: 

Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации.  

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель. 

ЛичностныеУУД 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и чувств, развитие на-

выков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

 

• формирование 

коммуникативной 

компетентности в 

общении и 

сотрудничестве со 

сверстниками, детьми 

старшего и младшего 

возраста, взрослыми в 

процессе  

образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

творческой и других 



видов деятельности;  

• формирование ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни; усвоение 

правил индивидуального 

и коллективного 

безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил 

поведения на транспорте 

и на дорогах.  

 
 

Выбирайте виды 

спорта 

8—9 классы 

Примерные возрастные нормы 

для занятий некоторыми 

летними и зимними видами 

спорта. 

Повышение общей физической 

подготовленности для тех 

учащихся, которые бы хотели 

заниматься спортом. 

Нормативы физической 

подготовленности для будущих 

легкоатлетов, лыжников, 

баскетболистов и волейбо-

листов, боксёров 

Предметные УУД: 

Выбирают вид спорта. 

Пробуют выполнить нормативы общей физической 

подготовленности 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации.  

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель. 

ЛичностныеУУД 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и чувств, развитие на-

выков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

 

Тренировку начинаем с 

разминки 

8—9 классы 

Обычная разминка. 

Спортивная разминка. 

Упражнения для рук, туловища, 

ног 

Предметные УУД: 

Составляют комплекс упражнений для общей разминки 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации.  

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

 



сверстника, сохранять заданную цель. 

ЛичностныеУУД 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и чувств, развитие на-

выков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

 

Повышайте 

физическую 

подготовленность 

8—9 классы 

Упражнения для развития 

силы. Упражнения для 

развития быстроты и скоростно-

силовых возможностей. 

Упражнения для развития 

выносливости. 

Координационные упражнения 

подвижных и спортивных игр. 

Легкоатлетические 

координационные упражнения. 

Упражнения на гибкость 

Предметные УУД: 

Используют разученные упражнения в самостоятельных 

занятиях. Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Метапредметные УУД: 

Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации.  

Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель. 

ЛичностныеУУД 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и чувств, развитие на-

выков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

 

 

 

 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МОДУЛЯ «САМБО» В РАМКАХ 3- ГО ЧАСА В НЕДЕЛЮ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ. 
 

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО МОДУЛЯ «САМБО» В РАМКАХ 3-ГО ЧАСА В НЕДЕЛЮ ПО ПРЕДМЕТУ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

Ученик 5-6 класса научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 



 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями  со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и  досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности. 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

 

Ученик 5-6 класса получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма; 



 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях 

здоровья; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» по самбо 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

Личностные результаты: 

 владение умениями: 

- в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких 

брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, 

скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую 

комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад. Стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед 

и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

- в  борьбе САМБО: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр ( по упрощенным правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по борьбе самбо, бег на выносливость; участвовать в 

соревнованиях по одному из видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

Метапредметные результаты: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные результаты: 



• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 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 занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма,  укрепление здоровья и повышения физической 

подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими  средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.              

 

Ученик 7 класса научится:владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой; 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим  

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 



 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки  и 

своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты,  

выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

 

Ученик 7 класса получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях 

здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» по борьбе самбо  

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

Личностные результаты: 

 владение умениями: 

- выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад. Стойку на голове и руках, длинный кувырок 



(мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

- в борьбе САМБО: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр ( по упрощенным правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по  борьбе самбо; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Метапредметные результаты: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 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 занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма,  укрепление здоровья и повышения физической 

подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими  средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.   

 

Ученик 8-9 класса научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим  

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 



 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями  со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки  и 

своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты,  

выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.  

 

Ученик 8-9 класса получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма; 



 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях 

здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

Личностные результаты: 

 владение умениями: 

- - в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по борьбе самбо; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Метапредметные результаты: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 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 занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 



 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма,  укрепление здоровья и повышения физической 

подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими  средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.             

 

5-6 класс 

САМБО (34 ч) 

Основы знаний. Зарождение и развитие борьбы Самбо. Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности 

человека. Самбо во время Великой Отечественной Войны. Самбо и ее лучшие представители. Развитие Самбо в России. Успехи российских 

самбистов на международной арене. Правила техники безопасности во время занятий САМБО. ВФСК «ГТО». 

Общая и специальная физическая подготовка. Падение на спину перекатом через партнера. Самостраховка перекатом через партнёра, 

находящегося в упоре на предплечьях и коленях.  

Самостраховка перекатом через партнёра, находящегося в упоре на руках и коленях. Прием самостраховки, выполняемый через руку партнера, 

стоящего в стойке. Самостраховка на бок в движении, выполняя кувырок-полет через партнера, лежащего на ковре или стоящего боком  

Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени – перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на 

грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной падение вперед на живот без опоры на руки, 

прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот 

(то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) – кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот 

перекатом (прогнувшись). Падение на ковер спиной из основной стойки с вращением вокруг продольной оси и приземлением на руки. Падения на 

руки прыжком вперёд. Падения на руки прыжком назад. Самостраховкаи.п. основная стойка. Падение на спину прыжком. Упражнения для бросков 

через спину (через бедро). Поворот кругом со скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки на 

уровне головы – поворот спиной к стене до касания ягодицами. Имитация броска через спину с палкой (подбивая тазом, ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком.  

Техническая подготовка. Техника стоя. Задняя подножка.  

Задняя подножка, выполняемая партнеру, стоящему на одном колене. Задняя подножка захватом руки и туловища партнера. Бросок захватом руки и 

одноименной голени изнутри: выполнение на партнере, стоящем на колене; партнеру, встающему с колена (с помощью); в стойке (с помощью). 

Учебные схватки с использованием игр в касания. Бросок задняя подножка с захватом ноги. Подсечка под выставленную ногу: выполнение подсечки 

партнеру, стоящему на колене; выполнение подсечки партнеру, скрестившему ноги; выполнение подсечки партнеру, в стойке.  

Бросок через спину. Бросок через бедро. Техника лёжа. Болевой прием: рычаг локтя от удержания сбоку, перегибая руку через бедро  

Узел плеча ногой от удержания сбоку. Рычаг руки противнику, лежащему на груди (рычаг плеча и рычаг локтя). Ущемление ахиллова сухожилия 

при различных взаиморасположениях соперников. Болевой прием: рычаг локтя захватом руки между ног. Рычаг стопы с ущемлением ахиллова 

сухожилия противнику, лежащему на груди  

Тактическая подготовка. Игры – задания. Тренировочные схватки по заданию. 

 

. 



7 класс 
САМБО (34 ч) 

Основы знаний. Зарождение и развитие борьбы Самбо. Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности 

человека. Самбо во время Великой Отечественной Войны. Самбо и ее лучшие представители. Развитие Самбо в России. Успехи российских 

самбистов на международной арене. Правила техники безопасности во время занятий САМБО. ВФСК «ГТО». 

Общая и специальная физическая подготовка. Падение на спину перекатом через партнера. Самостраховка перекатом через партнёра, 

находящегося в упоре на предплечьях и коленях.  

Самостраховка перекатом через партнёра, находящегося в упоре на руках и коленях. Прием самостраховки, выполняемый через руку партнера, 

стоящего в стойке. Самостраховка на бок в движении, выполняя кувырок-полет через партнера, лежащего на ковре или стоящего боком  

Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени – перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на 

грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной падение вперед на живот без опоры на руки, 

прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот 

(то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) – кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот 

перекатом (прогнувшись). Падение на ковер спиной из основной стойки с вращением вокруг продольной оси и приземлением на руки.  Падения на 

руки прыжком вперёд. Падения на руки прыжком назад. Самостраховкаи.п. основная стойка. Падение на спину прыжком. Упражнения для бросков 

через спину (через бедро). Поворот кругом со скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки на 

уровне головы – поворот спиной к стене до касания ягодицами. Имитация броска через спину с палкой (подбивая тазом, ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком.  

Техническая подготовка. Техника стоя. Задняя подножка.  

Задняя подножка, выполняемая партнеру, стоящему на одном колене. Задняя подножка захватом руки и туловища партнера. Бросок захватом руки и 

одноименной голени изнутри: выполнение на партнере, стоящем на колене; партнеру, встающему с колена (с помощью); в стойке (с помощью). 

Учебные схватки с использованием игр в касания. Бросок задняя подножка с захватом ноги. Подсечка под выставленную ногу: выполнение подсечки 

партнеру, стоящему на колене; выполнение подсечки партнеру, скрестившему ноги; выполнение подсечки партнеру, в стойке.  

Бросок через спину. Бросок через бедро. Техника лёжа. Болевой прием: рычаг локтя от удержания сбоку, перегибая руку через бедро  

Узел плеча ногой от удержания сбоку. Рычаг руки противнику, лежащему на груди (рычаг плеча и рычаг локтя). Ущемление ахиллова сухожилия 

при различных взаиморасположениях соперников. Болевой прием: рычаг локтя захватом руки между ног. Рычаг стопы с ущемлением ахиллова 

сухожилия противнику, лежащему на груди  

Тактическая подготовка. Игры – задания. Тренировочные схватки по заданию. 

 

8-9 класс. 

САМБО (34 ч) 

Основы знаний. Зарождение и развитие борьбы Самбо. Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности 

человека. Самбо во время Великой Отечественной Войны. Самбо и ее лучшие представители. Развитие Самбо в России. Успехи российских 

самбистов на международной арене. Техника безопасности при занятиях САМБО.ВФСК «ГТО».  

Общая и специальная физическая подготовка. Падение на спину перекатом через партнера. Самостраховка перекатом через партнёра, 

находящегося в упоре на предплечьях и коленях  

Самостраховка перекатом через партнёра, находящегося в упоре на руках и коленях. Прием самостраховки, выполняемый через руку партнера, 

стоящего в стойке. Самостраховка на бок в движении, выполняя кувырок-полет через партнера, лежащего на ковре или стоящего боком  



Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - перекаты с груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на 

грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной падение вперед на живот без опоры на руки, 

прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот 

(то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот 

перекатом (прогнувшись). Падение на ковер спиной из основной стойки с вращением вокруг продольной оси и приземлением на руки Падения на 

руки прыжком вперёд. Падения на руки прыжком назад. Самостраховкаи.п. основная стойка. Падение на спину прыжком. Упражнения для бросков 

через спину (через бедро). Поворот кругом со скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки на 

уровне головы - поворот спиной к стене до касания ягодицами. Имитация броска через спину с палкой (подбивая тазом, ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком.  

Техническая подготовка. Техника стоя. Задняя подножка.  

Задняя подножка, выполняемая партнеру, стоящему на одном колене. Задняя подножка захватом руки и туловища партнера. Бросок захватом руки и 

одноименной голени изнутри: выполнение на партнере, стоящем на колене; партнеру, встающему с колена (с помощью); в стойке (с помощью). 

Учебные схватки с использованием игр в касания. Бросок задняя подножка с захватом ноги. Подсечка под выставленную ногу: выполнение подсечки 

партнеру, стоящему на колене; выполнение подсечки партнеру, скрестившему ноги; выполнение подсечки партнеру, в стойке.  

Бросок через спину. Бросок через бедро. Техника лёжа. Болевой прием: рычаг локтя от удержания сбоку, перегибая руку через бедро  

Узел плеча ногой от удержания сбоку. Рычаг руки противнику, лежащему на груди (рычаг плеча и рычаг локтя). Ущемление ахиллова сухожилия 

при различных взаиморасположениях соперников. Болевой прием: рычаг локтя захватом руки между ног. Рычаг стопы с ущемлением ахиллова 

сухожилия противнику, лежащему на груди  

Тактическая подготовка. Игры – задания. Тренировочные схватки по заданию. 

 

Перечень контрольных нормативов 

Уровень физической подготовленности 
 

5-6 класс 

Контрольные упражнения 5 4 3 2 

Мальчики, девочки «3» «2» «1» «0» 

И.П.-основная стойка. Падение на 

спину перекатом 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 

И.П.-основная стойка. Падение на 

бок перекатом 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 

И.П.-основная стойка. Вперед на 

руки 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибкок 

Бросок.  

Задняя подножка. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 

Бросок.  

Захватом ноги. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 

Бросок. Задняя подножка с захватом 

ноги. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 



Бросок.  

Через бедро. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 

Бросок.  

Через спину захватом руки. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 

Рычаг руки противнику, лежащему 

на груди. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 

Рычаг стопы с ущемлением ахиллова 

сухожилия противнику лежащему на 

груди. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три,  

и более ошибок 

 

7 класс 

Контрольные упражнения 5 4 3 2 

Мальчики, девочки «3» «2» «1» «0» 

И.П.-основная стойка. Падение на 

спину прыжком. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки  Три, и более ошибок 

И.П.-основная стойка. Падение на 

бок кувырком  

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

И.П.-основная стойка. Падение 

вперед на руки прыжком  

Без ошибок Одна 
ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: Захват руки.  

Действия защищающего: освободить 

руку и выполнить рычаг внутрь (или 

рычаг наружу). 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: Захват 

спереди за плечи горло, одежду. 

Действия защищающего: 

освободиться, сбивая руки и 

выполнить рычаг внутрь. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: обхват 

туловища без рук спереди. 

Действия защищающего: 

освободиться упором основанием 

ладоней в подбородок – бросок 

задняя подножка. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: обхват 

туловища с руками спереди. 

Действия защищающего: 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 



освободиться оседая и разводя локти 

– выполнить бросок через бедро. 

Действия нападающего: обхват 

туловища без рук сзади. 

Действия защищающего: 

освободиться оседая -захватить ногу 

между ноги выполнить бросок 

соперника на спину. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: обхват 

туловища с руками сзади. 

Действия защищающего: 

освободиться, оседая разводя локти 

выполнить бросок через спину. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: захват за 

шею плечом и предплечьем сзади 

(попытка удушения). 

Действия защищающего: 

освободиться, нонося удар локтем – 

выполнить бросок через спину.  

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

 

8-9 класс 

Контрольные упражнения     

Мальчики, девочки «3» «2» «1» «0» 

И.П.-основная стойка. Падение на 

спину перекатом . 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

И.П.-основная стойка. Падение на 

бок  перекатом . 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

И.П.-основная стойка. Падение 

вперед на руки. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: удар 

кулаком сбоку в голову: 

Действия защищающего: блок 

предплечьем наружу – рычаг внутрь. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: прямой удар 

кулаком в голову : 

Действия защищающего: блок 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 



одноименным предплечьем внутрь с 

переходом на рычаг внутрь. 

Действия нападающего: удар 

кулаком снизу в голову: 

Действия защищающего: блок 

разноименным  предплечьем в 

локтевой сгиб с переходом на   рычаг 

наружу. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: удар 

коленом в живот ( в пах). 

Действия защищающего: защита 

подставкой ладоней с переходом на 

заднюю подножку с захватом ноги. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: удар ногой 

снизу в промежность. 

Действия защищающего: защита 

подставкой скрещенных рук – бросок 

захватом ноги. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок 

Действия нападающего: удар ног 

сбоку в туловище. 

Действия защищающего: защита 

захватом ноги – выполнение задней 

подножки захватом ноги. 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок  

Действия нападающего: удар ногой в 

живот. 

Действия защищающего: блоком 

внутрь разноименной рукой и захват 

ноги – выполнения броска захватом 

ноги . 

Без ошибок Одна 

ошибка 

Две ошибки Три, и более ошибок  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы. 

 Раздел, Темы Кол-во 

часов 

Основные виды деятельности 

учащихся (на уровне универсальных 

учебных действий) 

Что надо знать 4   

Правила техники безопасности во время занятий САМБО. 1 Знать и соблюдать технику 

безопасности на занятиях самбо. 

Зарождение и развитие борьбы Самбо. Самбо как элемент национальной культуры и 

обеспечения безопасной жизнедеятельности человека. 

1 Знать историю развития борьбы 

самбо  и иметь представление о её 

значении в жизни человека и уметь 

рассказать об этом. 
Самбо во время Великой Отечественной Войны. Самбо и ее лучшие представители. Развитие 

Самбо в России. 

1 

Успехи российских самбистов на международной арене. Самбо в ВФСК «ГТО». 1 

Что надо уметь  30  

Строевые упражнения : 3  Выполнять организующие 

упражнения. Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия:  строевая стойка, стойка 

ноги врозь, основная стойка, колонна, шеренга, фронт, тыл, интервал, дистанция. Построение в 

колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). 

1 

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну 

захождением отделений плечом. 

1 

Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена 

направления фронта захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, 

змейкой, по кругу. Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины 

(вправо, влево). Размыкание в колоннах по направляющим 

1 

 

 

 

Общеразвивающие упражнения:   Осваивать упражнения, 

направленные на растягивание 

мышц, связок и сухожилий, 

развитие гибкости (что позволяет 

эффективнее выполнять 

упражнения из любого вида 

спорта). Взаимодействовать в 

парах и группах при выполнении 

учебных заданий. Осваивать 

двигательные действия, 

составляющие содержание 

подвижных игр. 

Общаться и взаимодействовать в 

Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. 1 

Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. 

Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, 

гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. Ознакомление с зонами растяжения. 

Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. 

Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, таза, паховой области и мышц 

задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части 

 

         1 

 

 

 



туловища с использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий. ходе игровой деятельности, 

организовывать и проводить 

подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности. 
Упражнения с партнёром. 

Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лёжа, на мосту и др. Упражнения для 

развития силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, 

отжимание в упоре лёжа, отжимание лёжа на спине, в положении на борцовском 

мосту.Упражнения с сопротивлением партнёра: в положении стоя, в положении сидя, в 

положении лёжа на спине, в по ложении лёжа на животе. Упражнения для развития гибкости с 

помощью партнёра.Упражнения для развития ловкости с партнёром. 

Упражнения с манекенам.   

Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре, различными способами. Переноска 

манекена на руках; то же на плече, на спине, на бедре, на стопе, на голове и т. п. Повороты с 

манекеном на плечах; то же на руках, на бедре, на голове. Перетаскивание манекена через себя, 

лёжа на спине. Перекаты в сторону с манекеном в захвате туловища с рукой. Приседание с 

манекеном на спине (плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, на бедре, на голове и т.п. 

Броски манекена толчком руками: вперёд, в сторону, назад (через голову). Наклоны с манекеном 

на руках; то же на плечах, на спине и т. п. Движения на мосту с манекеном на груди (продольно, 

поперёк). Имитация на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, подхватом, 

зацепом, через голову, через спину (бедро), прогибом; имитация уходов от удержания, 

переходов на болевой приём рычагом локтя, захватом руки ногами. 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Акробатика. 
Особенности обучения акробатике и совершенствование её элементов и акробатических 

прыжков в условиях зала для самбо. Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперёд, выпад влево 

(вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на 

голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. Седы: ноги вместе, ноги врозь, углом, 

согнув ноги, в группировке, на пятках.  Упоры: присев;  присев на правой, левую в сторону на 

носок; стоя; лёжа; лёжа на согнутых руках; лёжа сзади; лёжа сзади согнув ноги; лёжа на правом 

боку; лёжа на коленях.   

 

3 Знать и уметь правильно выполнять 

основные технические элементы 

группировки, приёмы самостраховки 

в различных вариантах, из различных 

исходных положений, в любую 

сторону. 

Знать и уметь формулировать 

(называть) основные техники 

самостраховки. 

Обладать сосредоточенностью, 

терпением, выдержкой и вниманием. 

Применять приёмы самостраховки в 

качестве обеспечения собственной 

безопасности в повседневной жизни. 

Уметь выполнять задания по образцу 

учителя (лучшего ученика), 

анализировать собственные действия, 

корректировать действия с учётом  



 

 

 
 

до- 

   



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	II. Содержание учебного предмета по годам
	Критерии и нормы оценки знаний обучающихся


