
МИНИСТЕРСТВО ПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
Министерство  образования и науки Челябинской области 

МОУ "Миасская СОШ №1 "



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

учебного предмета «Адаптивная Физическая культура» 

дляобучающихся5–9классов

Миасское  2023 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая  программа  по  учебному  предмету  «Адаптивная  физическая  культура»
разработананаоснове:

 федерального  закона  от  29.12  2012 №273  «Об  образовании  в  Российской
Федерации»(сизменениямиидополнениями);

 приказа Министерствапросвещения РоссийскойФедерацииот22.03.2021г.
№  115  «Об  утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной

деятельности  по  основным  общеобразовательным  программам -  образовательным
программамначальногообщего,основногообщегоисреднегообщегообразования»;

 приказа МинистерстваобразованияРоссийскойФедерацииот19.12.2014
№1598«Обутверждениифедеральногогосударственногообразовательногостандарта

начальногообщегообразованияобучающихсясограниченнымивозможностямиздоровья» (с
изменениямиидополнениями);

 приказа МинистерстваобразованияРоссийскойФедерацииот19.12.2014
№1599«Обутверждениифедеральногогосударственногообразовательногостандарта

обучающихся  с  умственной  отсталостью  (  интеллектуальными  нарушениями)»  (с
изменениямиидополнениями);

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно–эпидемиологическиетребованиякорганизациям
воспитанияиобучения,отдыхаиоздоровлениядетейимолодёжи»

 СанПиН 1.2.3685-21«Гигиеническиенормативыитребованиякобеспечению
безопасностии(или)безвредностидлячеловекафакторовсредыобитания»

 федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы
для  обучающихся  с  умственной  отсталостью  (интеллектуальными  нарушениями),
утверждённойприказомМинистерствапросвещенияРоссийскойФедерацииот24.11.2022г.
№1026;

 адаптированной основной образовательной программы дляобучающихсяс
умственной  отсталостью  (интеллектуальными  нарушениями)  (Вариант  1)  Краевое
государственное  бюджетное  общеобразовательное  учреждение  для  обучающихся,
воспитанников  с  ограниченными  возможностями  здоровья  (интеллектуальными
нарушениями)«Рубцовскаяобщеобразовательнаяшкола-интернат№2»;

 календарного учебного графика на текущий учебный год.

Цель:  всестороннее  развитие  личности  обучающихся  с  умственной  отсталостью
(интеллектуальными  нарушениями)  в  процессе  приобщения  их  к  физической  культуре,
повышение  уровня  их  психофизического  развития,  расширение  индивидуальных
двигательных  возможностей,  комплексной  коррекции  нарушений  развития,  социальной
адаптации.

Задачи:
- воспитаниеинтересакфизическойкультуреиспорту;
- овладение  основами  доступных  видов  спорта  (легкой  атлетикой,  гимнастикой,

лыжной  подготовкой)  в  соответствии  с  возрастными и  психофизическими  особенностями
обучающихся;

- коррекциянедостатковпознавательнойсферыипсихомоторногоразвития;
- развитиеисовершенствованиеволевойсферы;
- формирование  социально  приемлемых  форм  поведения,  предупреждение

проявленийдеструктивногоповедения(крик,агрессия,самоагрессия,стереотипии)впроцессе
уроковивовнеучебнойдеятельности;

- воспитание  нравственных  качеств  и  свойств  личности;  содействие  военно-



патриотическойподготовке.

Общеечислочасов, рекомендованныхдля изученияфизическойкультурынауровне
основногообщегообразования,–340часов:в5классе–102часов(3часавнеделю),в6
классе–68часов(2часавнеделю),в7классе–68часов(2часавнеделю),в8классе–68
часов(2часавнеделю),в9классе–68часов(2часавнеделю).Намодульныйблок«Базовая
физическая подготовка» отводится 150 часов из общего числа  (1 час в неделюв каждом
классе).

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

            5 КЛАСС

Знания о физической культуре.

Физическаякультуранауровнеосновногообщегообразования:задачи,содержаниеиформы
организациизанятий.Системадополнительногообученияфизическойкультуре,организация
спортивнойработывобщеобразовательнойорганизации.

Физическая  культура  и  здоровый  образ  жизни:  характеристика  основных  форм  занятий
физическойкультурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организациейотдыхаидосуга.

Исторические  сведения  об  Олимпийских  играх  Древней  Греции,  характеристика  их
содержанияиправилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииОлимпийскихигр
древности.

Способы самостоятельной деятельности.

Режим  дня  и  его  значение  для  обучающихся,  связь  с  умственной  работоспособностью.
Составление индивидуального режима дня,  определение основных индивидуальных видов
деятельности,ихвременныхдиапазоновипоследовательностиввыполнении.

Физическоеразвитиечеловека,егопоказателииспособыизмерения.Осанкакакпоказатель
физическогоразвития,правилапредупрежденияеёнарушенийвусловияхучебнойибытовой
деятельности.Способыизмеренияиоцениванияосанки.Составлениекомплексовфизических
упражненийскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведения.

Проведениесамостоятельныхзанятийфизическимиупражненияминаоткрытыхплощадкахи
в домашних условиях, подготовка мест  занятий,  выбор одеждыи обуви, предупреждение
травматизма.

Оценивание  состояния  организма  в  покое  и  после  физической  нагрузки  в  процессе
самостоятельныхзанятийфизическойкультурыиспортом.



Составлениедневникафизическойкультуры.

Физическое совершенствование.

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Роль  и  значение  физкультурно-оздоровительной  деятельности  в  здоровом  образе  жизни
современногочеловека. Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток, дыхательнойи
зрительнойгимнастикивпроцессеучебныхзанятий,закаливающиепроцедурыпослезанятий
утренней  зарядкой. Упражнения  на  развитие  гибкости  и  подвижности  суставов,  развитие
координации;формированиетелосложениясиспользованиемвнешнихотягощений.

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Роль  и  значение  спортивно-оздоровительной  деятельности  в  здоровом  образе  жизни
современногочеловека.

Модуль«Гимнастика».

Кувыркивперёдиназадвгруппировке,кувыркивперёдноги«скрестно»,кувыркиназадиз
стойкиналопатках(мальчики). Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозланогиврозь
(мальчики),  опорные  прыжки  на  гимнастического  козла  с  последующим  спрыгиванием
(девочки).

Упражнениянанизкомгимнастическомбревне:передвижениеходьбойсповоротамикругом
и  на  90°,  лёгкие  подпрыгивания,  подпрыгивания  толчком  двумя  ногами,  передвижение
приставным  шагом  (девочки).  Упражнения  на  гимнастической  лестнице:  перелезание
приставнымшагомправымилевымбоком,лазаньеразноимённымспособомподиагоналии
одноимённымспособомвверх. Расхождение на гимнастическойскамейке правымилевым
бокомспособом«удерживаязаплечи».

Модуль«Лёгкаяатлетика».

Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвижениясвысокогостарта,бегна
короткиедистанциис максимальнойскоростьюпередвижения. Прыжкив длинус разбега
способом«согнувноги»,прыжкиввысотуспрямогоразбега.

Метаниемалогомячасместаввертикальнуюнеподвижнуюмишень,метаниемалогомячана
дальностьстрёхшаговразбега.

Модуль«Зимниевидыспорта».

Передвижение  на  лыжах  попеременным  двухшажным  ходом,  повороты  на  лыжах
переступаниемнаместеивдвижениипоучебнойдистанции,подъёмпопологомусклону
способом«лесенка»испусквосновнойстойке,преодолениенебольшихбугровивпадинпри
спускеспологогосклона.

Модуль«Спортивныеигры».



Баскетбол.Передачамячадвумярукамиотгруди,наместеивдвижении,ведениемячана
месте и в движении«попрямой», «покругу»и «змейкой», бросокмячав корзинудвумя
рукамиотгрудисместа,ранееразученныетехническиедействиясмячом.

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча,приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверху
наместеивдвижении,ранееразученныетехническиедействиясмячом.

Футбол. Удар по неподвижному мячу  внутренней  стороной  стопы  с  небольшого  разбега,
остановкакатящегосямячаспособом«наступания»,ведениемяча«попрямой»,«покругу»и
«змейкой»,обводкамячомориентиров(конусов).

Совершенствование  техники  ранее  разученных  гимнастических  и  акробатических
упражнений,  упражнений  лёгкой  атлетики  и  зимних  видов  спорта,  технических  действий
спортивныхигр.

Модуль«Спорт».

ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемсредств
базовой  физической  подготовки,  видов  спорта  и  оздоровительных  систем  физической
культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

6 КЛАСС
Знания о физической культуре.
ВозрождениеОлимпийскихигриолимпийскогодвижениявсовременноммире,роль

ПьерадеКубертенавихстановлениииразвитии.Девиз,символикаиритуалысовременных
Олимпийских  игр.  История  организации  и  проведения  первых  Олимпийских  игр
современности,первыеолимпийскиечемпионы.

Способы самостоятельной деятельности.
Ведение  дневника  физической  культуры.  Физическая  подготовка  и  её  влияние  на

развитиесистеморганизма,связьсукреплениемздоровья,физическаяподготовленностькак
результатфизическойподготовки.

Правила  и  способы  самостоятельного  развития  физических  качеств.  Способы
определения  индивидуальной  физической  нагрузки.  Правила  проведения  измерительных
процедурпооценкефизическойподготовленности. Правилатехникивыполнениятестовых
заданийиспособырегистрацииихрезультатов.

Правила  и  способы  составления  плана  самостоятельных  занятий  физической
подготовкой.

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Правиласамостоятельногозакаливанияорганизмаспомощьювоздушныхисолнечных

ванн,  купания  в  естественных  водоёмах.  Правила  техники  безопасности  и  гигиены  мест
занятийфизическимиупражнениями.

Оздоровительные  комплексы:  упражнения  для  коррекции  телосложения  с
использованием  дополнительных  отягощений,  упражнения  для  профилактики  нарушения
зрениявовремяучебныхзанятийиработызакомпьютером,упражнениядляфизкультпауз,
направленныхнаподдержаниеоптимальнойработоспособностимышцопорно-двигательного
аппаратаврежимеучебнойдеятельности.



Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль«Гимнастика».
Акробатическая  комбинация  из  общеразвивающих  и  сложно  координированных

упражнений,стоекикувырков,ранееразученныхакробатическихупражнений.
Комбинация  из  стилизованных  общеразвивающих  упражнений  и  сложно-

координированныхупражненийритмическойгимнастики,разнообразныхдвиженийрукамии
ногамисразнойамплитудойитраекторией,танцевальнымидвижениямиизранееразученных
танцев(девочки).

Опорные  прыжки  через  гимнастического  козла  с  разбега  способом  «согнув  ноги»
(мальчики)испособом«ногиврозь»(девочки).

Гимнастические  комбинации  на  низком  гимнастическом  бревне  с  использованием
стилизованныхобщеразвивающихисложно-координированныхупражнений, передвижений
шагомилёгкимбегом,поворотамисразнообразнымидвижениямирукиног, удержанием
статическихпоз(девочки).

Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине:висы,упорногиврозь,перемах
вперёдиобратно(мальчики).

Лазаньепоканатувтриприёма(мальчики).
Модуль«Лёгкаяатлетика».
Старт  с опорой на одну руку и последующимускорением,  спринтерский и  гладкий

равномерныйбегпоучебнойдистанции,ранееразученныебеговыеупражнения.
Прыжковыеупражнения:прыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание»,ранее

разученныепрыжковыеупражнениявдлинуивысоту,напрыгиваниеиспрыгивание.
Метаниемалого(теннисного)мячавподвижную(раскачивающуюся)мишень.
Модуль«Зимниевидыспорта».
Передвижениеналыжаходновременнымодношажнымходом,преодолениенебольших

трамплиновприспускес пологогосклонав низкойстойке, ранееразученныеупражнения
лыжнойподготовки,передвиженияпоучебнойдистанции,повороты,спуски,торможение.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.  Технические  действия  игрока  без  мяча:  передвижение  в  стойке

баскетболиста,  прыжки  вверх  толчком  одной  ногой  и  приземлением  на  другую  ногу,
остановкадвумяшагамиипрыжком.

Упражнения  с  мячом:  ранее  разученные  упражнения  в  ведении  мяча  в  разных
направленияхипоразнойтраектории,напередачуиброскимячавкорзину.

Правила  игры  и  игровая  деятельность  по  правилам  с  использованием  разученных
техническихприёмов.

Волейбол.  Приём  и  передача  мяча  двумя  руками  снизу  в  разные  зоны  площадки
командысоперника. Правилаигрыиигроваядеятельность поправиламс использованием
разученныхтехническихприёмоввподачемяча,егоприёмеипередачедвумярукамиснизуи
сверху.

Футбол.Ударыпокатящемусямячусразбега.Правилаигрыиигроваядеятельностьпо
правиламсиспользованиемразученныхтехническихприёмоввостановкеипередачемяча,
еговедениииобводке.

Совершенствование  техники  ранее  разученных  гимнастических  и  акробатических
упражнений,  упражнений  лёгкой  атлетики  и  зимних  видов  спорта,  технических  действий
спортивныхигр.

Модуль«Спорт».



Физическая подготовкак выполнениюнормативовкомплекса ГТОсиспользованием
средствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизической
культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

7 КЛАСС
Знания о физической культуре.
ЗарождениеолимпийскогодвижениявдореволюционнойРоссии,рольА.Д.Бутовскогов

развитииотечественнойсистемыфизическоговоспитанияиспорта.Олимпийскоедвижениев
СССР  и  современной  России,  характеристика  основных  этапов  развития.  Выдающиеся
советскиеироссийскиеолимпийцы.

Влияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительныхкачеств
личностисовременногочеловека.

Способы самостоятельной деятельности.
Правила  техники  безопасности  и  гигиены  мест  занятий  в  процессе  выполнения

физическихупражненийнаоткрытыхплощадках.Ведениедневникапофизическойкультуре.
Техническая  подготовка  и  её  значение  для  человека,  основные  правила  технической

подготовки.Двигательныедействиякакосноватехническойподготовки,понятиедвигательного
умения  и  двигательного  навыка.  Способы  оценивания  техники  двигательных  действий  и
организация  процедуры  оценивания.  Ошибки  при  разучивании  техники  выполнения
двигательныхдействий,причиныиспособыихпредупрежденияприсамостоятельныхзанятиях
техническойподготовкой.

Планирование  самостоятельных  занятий  технической  подготовкой  на  учебный  год  и
учебную  четверть.  Составление  плана  учебного  занятия  по  самостоятельной  технической
подготовке.Способыоцениванияоздоровительногоэффектазанятийфизическойкультуройс
помощью«индексаКетле»,«ортостатическойпробы»,«функциональнойпробысостандартной
нагрузкой».

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные  комплексы  для  самостоятельных  занятий  с  добавлением  ранее

разученных упражнений:  для  коррекции  телосложения и  профилактики нарушения  осанки,
дыхательнойизрительнойгимнастикиврежимеучебногодня.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Гимнастика».
Акробатические  комбинации  из  ранее  разученных  упражнений  с  добавлением

упражнений  ритмической  гимнастики  (девочки).  Простейшие  акробатические  пирамиды  в
парахитройках(девочки).Стойканаголовесопоройнаруки,акробатическаякомбинацияиз
разученныхупражненийвравновесии,стойках,кувырках(мальчики).

Комплекс  упражнений  степ-аэробики,  включающий  упражнения  в  ходьбе,  прыжках,
спрыгиванииизапрыгиваниисповоротамиразведениемрукиног,выполняемыхвсреднеми
высокомтемпе(девочки).

Комбинациянагимнастическомбревнеизранееразученныхупражненийсдобавлением
упражнений  на  статическое  и  динамическое  равновесие  (девочки).  Комбинация  на  низкой



гимнастическойперекладинеизранееразученныхупражненийввисах,упорах,переворотах
(мальчики).Лазаньепоканатувдваприёма(мальчики).

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Бег  с  преодолением  препятствий  способами  «наступание»  и  «прыжковый  бег»,

эстафетныйбег.Ранееосвоенныебеговыеупражнениясувеличениемскоростипередвиженияи
продолжительностивыполнения,прыжкисразбегавдлинуспособом«согнувноги»иввысоту
способом«перешагивание».

Метание  малого  (теннисного)  мяча  по  движущейся  (катящейся)  с  разной  скоростью
мишени.

Модуль«Зимниевидыспорта».
Торможение  и  поворот  на  лыжах  упором  при  спуске  с  пологого  склона,  переход  с

передвижения  попеременным  двухшажным  ходом  на  передвижение  одновременным
одношажнымходомиобратнововремяпрохожденияучебнойдистанции,спускииподъёмы
ранееосвоеннымиспособами.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.Передачаиловлямячапослеотскокаотпола,бросоквкорзинудвумяруками

снизуиотгрудипослеведения.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранее
разученныхтехническихприёмовбезмячаисмячом:ведение,приёмыипередачи,броскив
корзину.

Волейбол. Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадкисоперника, передача
мячачерез сеткудвумярукамисверхуипереводмяча за голову. Игроваядеятельность по
правиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.

Футбол.Средниеидлинныепередачимячапопрямойидиагонали,тактическиедействия
при  выполнении  углового  удара  и  вбрасывании  мяча  из-за  боковой  линии.  Игровая
деятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.

Совершенствование  техники  ранее  разученных  гимнастических  и  акробатических
упражнений,  упражнений  лёгкой  атлетики  и  зимних  видов  спорта,  технических  действий
спортивныхигр.

Модуль«Спорт».
Физическая  подготовка  к  выполнениюнормативов  комплекса ГТО  с  использованием

средствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизической
культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

8 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Физическаякультуравсовременномобществе:характеристикаосновныхнаправленийи

форм  организации.  Всестороннее  и  гармоничное  физическое  развитие.  Адаптивная
физическаякультура,еёисторияисоциальнаязначимость.

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

гимнастикой.  Коррекция  избыточной  массы  тела  и  разработка  индивидуальных  планов
занятийкорригирующейгимнастикой.

Составлениепланов-конспектовдлясамостоятельныхзанятийспортивнойподготовкой.
Способы  учёта  индивидуальных  особенностей  при  составлении  планов  самостоятельных
тренировочныхзанятий.



Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Профилактика  перенапряжения  систем  организма  средствами  оздоровительной

физической  культуры:  упражнения  мышечной  релаксации  и  регулирования  вегетативной
нервнойсистемы,профилактикиобщегоутомленияиостротызрения.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Гимнастика».
Акробатическаякомбинацияизранееосвоенныхупражненийсиловойнаправленности,

сувеличивающимсячисломтехническихэлементоввстойках, упорах, кувырках, прыжках
(юноши).

Гимнастическаякомбинациянагимнастическомбревнеизранееосвоенныхупражнений
сувеличивающимсячисломтехническихэлементоввпрыжках,поворотахипередвижениях
(девушки).  Гимнастическая  комбинация  на  перекладине  с  включением  ранее  освоенных
упражненийвупорахивисах(юноши).Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьях
свключениемупражненийвупоренаруках,кувыркавперёдисоскока(юноши).Вольные
упражнения  на  базе  ранее  разученных  акробатических  упражнений  и  упражнений
ритмическойгимнастики(девушки).

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Кроссовыйбег,прыжоквдлинусразбегаспособом«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  снаряда)
дисциплинахлёгкойатлетики.

Модуль«Зимниевидыспорта».
Передвижениеналыжаходновременнымбесшажнымходом,преодолениеестественных

препятствийналыжахширокимшагом,перешагиванием,перелазанием,торможениебоковым
скольжениемприспускеналыжахспологогосклона,переходспопеременногодвухшажного
ходанаодновременныйбесшажныйходиобратно,ранееразученныеупражнениялыжной
подготовкивпередвиженияхналыжах,приспусках,подъёмах,торможении.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.Поворотытуловищавправуюилевуюсторонысудержаниеммячадвумя

руками,передачамячаоднойрукойотплечаиснизу,бросокмячадвумяиоднойрукойв
прыжке.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехнических
приёмов.

Волейбол.Прямойнападающийудар,индивидуальноеблокированиемячавпрыжкес
места,  тактические действия  в  защите и нападении. Игровая деятельность по правилам  с
использованиемранееразученныхтехническихприёмов.

Футбол. Ударпо мячус разбега внутреннейчастьюподъёмастопы, 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
классическогофутболасиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов(юноши).

Совершенствование  техники  ранее  разученных  гимнастических  и  акробатических
упражнений,  упражнений  лёгкой  атлетики  и  зимних  видов  спорта,  технических  действий
спортивныхигр.

Модуль«Спорт».



ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовКомплексаГТОсиспользованием
средствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизической
культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

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-прикладнаяфизическаякультура.

Способы самостоятельной деятельности.
Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспособности,егоправила

иприёмывовремясамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой.Банныепроцедурыкак
средство  укрепления  здоровья. Измерение функциональных резервов  организма. Оказание
первой  помощи  на  самостоятельных  занятиях  физическими  упражнениями  и  во  время
активногоотдыха.

Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Занятия  физической  культурой  и  режим  питания.  Упражнения  для  снижения

избыточноймассытела.Оздоровительные,коррекционныеипрофилактическиемероприятия
врежимедвигательнойактивностиобучающихся.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль«Гимнастика».
Акробатическаякомбинациясвключениемдлинногокувыркасразбегаикувырканазад

вупор, стоя ногиврозь  (юноши). Гимнастическая комбинация на высокойперекладине, с
включением  элементов  размахивания  и  соскока  вперёд  прогнувшись  (юноши).
Гимнастическаякомбинациянапараллельныхбрусьях,свключениемдвухкувырковвперёдс
опорой  на  руки  (юноши).  Гимнастическая  комбинация  на  гимнастическом  бревне,  с
включением  полушпагата,  стойки  на  колене  с  опорой  на  руки  и  отведением  ноги  назад
(девушки). Черлидинг: композиция упражненийс построениемпирамид, элементамистеп-
аэробики,акробатикииритмическойгимнастики(девушки).

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Техническая  подготовка  в  беговых  и  прыжковых  упражнениях:  бег  на  короткие  и

длинныедистанции,прыжкивдлинуспособами«прогнувшись»и«согнувноги»,прыжкив
высотуспособом«перешагивание».Техническаяподготовкавметанииспортивногоснарядас
разбеганадальность.

Модуль«Зимниевидыспорта».
Техническая  подготовка  в  передвижении  лыжными  ходами  по  учебной  дистанции:

попеременный  двухшажный  ход,  одновременный  одношажный  ход,  способы  перехода  с
одноголыжногоходанадругой.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,передачи,приёмыи

броскимячанаместе,впрыжке,послеведения.
Волейбол. Техническаяподготовкавигровыхдействиях: подачимячавразныезоны

площадкисоперника,приёмыипередачинаместеивдвижении,ударыиблокировка.



Футбол. Техническая подготовка в игровыхдействиях: ведение, приёмыи передачи,
остановкииударыпомячусместаивдвижении.

Совершенствование  техники  ранее  разученных  гимнастических  и  акробатических
упражнений,  упражнений  лёгкой  атлетики  и  зимних  видов  спорта,  технических  действий
спортивныхигр.

Модуль«Спорт».
ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовКомплексаГТОсиспользованием

средствбазовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизической
культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка».
Развитие силовых способностей.
Комплексыобщеразвивающихилокальновоздействующихупражнений,отягощённых

весомсобственноготелаисиспользованиемдополнительныхсредств(гантелей,эспандера,
набивных мячей, штанги  и  другого  инвентаря).  Комплексы  упражнений  на  тренажёрных
устройствах.  Упражнения  на  гимнастических  снарядах  (брусьях,  перекладинах,
гимнастическойстенкеидругихснарядах).Броскинабивногомячадвумяиоднойрукойиз
положений  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  другие
упражнения).Бегсдополнительнымотягощением(вгоркуисгорки,накороткиедистанции,
эстафеты). Передвиженияввисеиупоренаруках.Лазанье(поканату,погимнастической
стенке  с  дополнительным  отягощением).  Переноска  непредельных  тяжестей  (мальчики  –
сверстников  способом  на  спине).  Подвижные  игры  с  силовой  направленностью
(импровизированныйбаскетболснабивныммячомидругиеигры).

Развитие скоростных способностей.
Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуибезупора).

Челночныйбег.Бегпоразметкамсмаксимальнымтемпом.Повторныйбегсмаксимальной
скоростьюимаксимальнойчастотойшагов(10–15м).Бегсускорениямиизразныхисходных
положений.Бегсмаксимальнойскоростьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполу
инаразнойвысоте.Стартовыеускоренияподифференцированномусигналу.Метаниемалых
мячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачивающейся,летящей).Ловлятеннисного
мячапослеотскокаотпола,стены(правойилевойрукой).Передачатеннисногомячавпарах
правой (левой) рукойи попеременно. Ведение теннисного мяча ногамис ускорениямипо
прямой,  по  кругу,  вокруг  стоек.  Прыжки  через  скакалку  на  месте  и  в  движении  с
максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий,  включающей в  себя:
прыжкинаразнуювысотуидлину,поразметкам,бегсмаксимальнойскоростьювразных
направлениях  и  с  преодолением  опор  различной  высоты  и ширины,  повороты,  обегание
различныхпредметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащихнаполуилиподвешенныхна
высоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Техническиедействия
избазовыхвидовспорта,выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений.

Развитие выносливости.
Равномерный  бег  и  передвижение  на  лыжах  в  режимах  умеренной  и  большой

интенсивности.  Повторный  бег  и  передвижение  на  лыжах  в  режимах  максимальной  и
субмаксимальнойинтенсивности.Кроссовыйбегимарш-бросокналыжах.

Развитие координации движений.



Жонглирование  большими  (волейбольными)  и  малыми  (теннисными)  мячами.
Жонглирование  гимнастической  палкой.  Жонглирование  волейбольным  мячом  головой.
Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвижения
повозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредметаиспредметомна
голове).  Упражнения  в  статическом  равновесии.  Упражнения  в  воспроизведении
пространственнойточностидвиженийруками,ногами,туловищем.Упражнениенаточность
дифференцированиямышечныхусилий.Подвижныеиспортивныеигры.

Развитие гибкости.
Комплексы общеразвивающих упражнений  (активных и пассивных),  выполняемых  с

большой  амплитудой  движений.  Упражнения  на  растяжение  и  расслабление  мышц.
Специальныеупражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкруты
гимнастическойпалки).

Упражнения культурно-этнической направленности.
Сюжетно-образные  и  обрядовые  игры.  Технические  действия  национальных  видов

спорта.
Специальная физическая подготовка.
Модуль«Гимнастика».
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).Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудойдля
плечевых,  локтевых,  тазобедренных  и  коленных  суставов,  для  развития  подвижности
позвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражненийсбольшойамплитудой
движений. Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(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
лазаньем.  Броски  теннисного  мяча  правой  и  левой  рукой  в  подвижную  и  неподвижную
мишень,сместаисразбега.Касаниеправойилевойногоймишеней,подвешенныхнаразной
высоте,сместаисразбега.Разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалкунаместеи
спродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.

Развитие  силовых  способностей.  Подтягивание  в  висе  и  отжимание  в  упоре.
Передвиженияввисеиупоренарукахнаперекладине(мальчики),подтягиваниеввисестоя
(лёжа)нанизкойперекладине(девочки),отжиманиявупорелёжасизменяющейсявысотой
опоры для  рук и ног,  отжимание  в  упоре на низких брусьях,  поднимание ног  в  висе на
гимнастическойстенкедопосильнойвысоты,изположениялёжанагимнастическомкозле
(ногизафиксированы)сгибаниетуловищасразличнойамплитудойдвижений(наживотеина
спине),комплексыупражненийсгантелямисиндивидуальноподобранноймассой(движения
руками,поворотынаместе,наклоны,подскокисовзмахомрук),метаниенабивногомячаиз
различных  исходных  положений,  комплексы  упражнений  избирательного  воздействия  на
отдельныемышечные группы(с увеличивающимся темпомдвиженийбез потерикачества
выполнения),элементыатлетическойгимнастики(потипу«подкачки»),приседаниянаодной
ноге«пистолетом»сопоройнарукудлясохраненияравновесия).

Развитиевыносливости.Упражненияснепредельнымиотягощениями,выполняемыев
режимеумереннойинтенсивностивсочетанииснапряжениеммышцификсациейположений



тела.  Повторное  выполнение  гимнастических  упражнений  с  уменьшающимся  интервалом
отдыха  (по  типу  «круговой  тренировки»).  Комплексы  упражнений  с  отягощением,
выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов.

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Развитие  выносливости.  Бег  с  максимальной  скоростью  в  режиме  повторно-

интервального  метода.  Бег  по  пересеченной  местности  (кроссовый  бег).  Гладкий  бег  с
равномернойскоростьювразныхзонахинтенсивности. Повторныйбегс препятствиямив
максимальном  темпе.  Равномерный  повторный  бег  с  финальным  ускорением  (на  разные
дистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа».

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
последующимспрыгиванием.Прыжкивглубинупометодуударнойтренировки.Прыжкив
высотуспродвижениемиизменениемнаправлений,поворотамивправоивлево,направой,
левойногеипоочерёдно.Бегспрепятствиями.Бегвгорку,сдополнительнымотягощениеми
без  него.  Комплексы  упражнений  с  набивными  мячами.  Упражнения  с  локальным
отягощениемна мышечные группы. Комплексысиловыхупражнений по методу круговой
тренировки.

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомс
опоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторныйбегнакороткие
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.
Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие  координации  движений.  Специализированные  комплексы  упражнений  на
развитие  координации  (разрабатываются  на  основе  учебного  материала  модулей
«Гимнастика»и«Спортивныеигры»).

Модуль«Зимниевидыспорта».
Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравномернойскоростьюврежимах

умеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности,ссоревновательнойскоростью.
Развитие  силовых  способностей.  Передвижение  на  лыжахпо  отлогому  склону  с

дополнительнымотягощением.Скоростнойподъёмступающимискользящимшагом,бегом,
«лесенкой»,«ёлочкой».Упражненияв«транспортировке».

Развитие  координации. Упражнения  в  поворотах  и  спусках  на  лыжах,  проезд  через
«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.
1)  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
направлениядвижения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукиибез
опоры.Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой.Челночныйбег
(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.
Ведениебаскетбольногомячас ускорениемимаксимальнойскоростью. Прыжкивверхна



обеихногахиоднойногесместаисразбега.Прыжкисповоротаминаточностьприземления.
Передачамячадвумярукамиотгрудивмаксимальномтемпепривстречномбегевколоннах.
Кувыркивперёд,назад,бокомспоследующимрывкомна3–5м.Подвижныеиспортивные
игры,эстафеты.

2)  Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  упражнений  с  дополнительным
отягощениемнаосновныемышечныегруппы.Ходьбаипрыжкивглубокомприседе.Прыжки
на  одной  ноге  и  обеих  ногах  с  продвижением  вперед,  по  кругу,  «змейкой»,  на  месте  с
поворотом на  180°  и  360°. Прыжки  через  скакалку  в максимальном  темпе  на месте  и  с
передвижением(сдополнительнымотягощениемибезнего).Напрыгиваниеиспрыгиваниес
последующим  ускорением.  Многоскоки  с  последующим  ускорением  и  ускорения  с
последующимвыполнениеммногоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных
положений,  с различной траекторией полёта одной рукой и обеимируками,  стоя,  сидя,  в
полуприседе.

3)  Развитие  выносливости.  Повторный  бег  с  максимальной  скоростью  с
уменьшающимся  интервалом  отдыха.  Гладкий  бег  по  методу  непрерывно-интервального
упражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсивности.Игравбаскетболс
увеличивающимсяобъёмомвремениигры.

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и
подвижной мишени. Акробатические  упражнения  (двойные  и  тройные  кувырки  вперёд  и
назад).Бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнёра).Бегпогимнастическойскамейке,по
гимнастическомубревнуразнойвысоты.Прыжкипоразметкамсизменяющейсяамплитудой
движений. Броскималого мячав стенуодной (обеими) рукамис последующейего ловлей
(обеими  руками  и  одной  рукой)  после  отскока  от  стены  (от  пола).  Ведение  мяча  с
изменяющейсяпокомандескоростьюинаправлениемпередвижения.

Футбол.
Развитиескоростныхспособностей.Стартыизразличныхположенийспоследующим

ускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпопрямой,состановками(посвистку,хлопку,
заданномусигналу),сускорениями,«рывками»,изменениемнаправленияпередвижения.Бегв
максимальном  темпе.  Бег  и  ходьба  спиной  вперёд  с  изменением  темпа  и  направления
движения(попрямой,покругуи«змейкой»).Бегсмаксимальнойскоростьюсповоротамина
180°и360°.Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе.Прыжкипоразметкамнаправой
(левой) ноге, междустоек,  спинойвперёд. Прыжкивверхна обеихногах и однойноге с
продвижением  вперёд. Удары  по мячу  в  стенку  в  максимальном  темпе. Ведение мяча  с
остановкамииускорениями,«дриблинг»мячасизменениемнаправлениядвижения.Кувырки
вперёд,назад,бокомспоследующимрывком.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие  силовых  способностей.  Комплексы  упражнений  с  дополнительным
отягощениемнаосновныемышечныегруппы.Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгиваниес
возвышеннойопорыспоследующимускорением,прыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкина
обеих  ногах  с  дополнительным  отягощением  (вперёд,  назад,  в  приседе,  с  продвижением
вперёд).

Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.Повторные
ускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнакороткиедистанциис
максимальной  скоростью  и  уменьшающимся  интервалом  отдыха.  Гладкий  бег  в  режиме
непрерывно-интервальногометода.Передвижениеналыжахврежимебольшойиумеренной
интенсивности.



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ
КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного  общего

образованияуобучающегосябудутсформированыследующиеличностные результаты:
готовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыиспорта

вРоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-
олимпийцев;

готовность  отстаивать  символы  Российской  Федерации  во  время  спортивных
соревнований,  уважать  традиции  и  принципы  современных  Олимпийских  игр  и
олимпийскогодвижения;

готовность  ориентироваться  на  моральные  ценности  и  нормы  межличностного
взаимодействия  при  организации,  планировании  и  проведении  совместных  занятий
физическойкультуройиспортом,оздоровительныхмероприятийвусловияхактивного
отдыхаидосуга;

готовностьоцениватьсвоёповедениеипоступкивовремяпроведениясовместных
занятийфизическойкультурой,участиявспортивныхмероприятияхисоревнованиях;

готовность  оказывать  первую  медицинскую  помощь  при  травмах  и  ушибах,
соблюдать  правила  техники  безопасности  во  время  совместных  занятий  физической
культуройиспортом;

стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвижения
ителосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта;

готовностьорганизовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройиспортомна
основенаучныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизической
подготовленностисучётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказателей;

осознание  здоровья  как  базовой  ценности  человека,  признание  объективной
необходимости  в  его  укреплении  и  длительном  сохранении  посредством  занятий
физическойкультуройиспортом;

осознание  необходимости  ведения  здорового  образа  жизни  как  средства
профилактики  пагубного  влияния  вредных  привычек  на  физическое,  психическое  и
социальноездоровьечеловека;

способность  адаптироваться  к  стрессовым  ситуациям,  осуществлять
профилактические  мероприятия  по  регулированию  эмоциональных  напряжений,
активному  восстановлению  организма  после  значительных  умственных  и  физических
нагрузок;

готовность  соблюдать  правила  безопасности  во  время  занятий  физической
культурой  и  спортом,  проводить  гигиенические  и  профилактические  мероприятия  по
организацииместзанятий,выборуспортивногоинвентаряиоборудования,спортивной
одежды;

готовность  соблюдать  правила  и  требования  к  организации  бивуака  во  время
туристских  походов,  противостоять  действиям  и  поступкам,  приносящим  вред
окружающейсреде;

освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповеденияпри
выполнении  учебных  заданий  на  уроках  физической  культуры,  игровой  и
соревновательнойдеятельности;



повышение  компетентности  в  организации  самостоятельных  занятий физической
культурой,  планировании  их  содержания  и  направленности  в  зависимости  от
индивидуальныхинтересовипотребностей;

формирование  представлений  об  основных  понятиях  и  терминах  физического
воспитанияиспортивнойтренировки,уменийруководствоватьсяимивпознавательнойи
практической  деятельности,  общении  со  сверстниками,  публичных  выступлениях  и
дискуссиях.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного  общего

образования  у  обучающегося  будут  сформированы  универсальные  познавательные
учебныедействия, универсальныекоммуникативныеучебныедействия, универсальные
регулятивныеучебныедействия.

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие универсальные
познавательные учебные действия:

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностии
современныхОлимпийскихигр,выявлятьихобщностьиразличия;

осмысливатьОлимпийскуюхартиюкакосновополагающийдокументсовременного
олимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнаправленности;

анализировать  влияние  занятий физической культурой и  спортом на  воспитание
положительных  качеств  личности,  устанавливать  возможность  профилактики  вредных
привычек;

характеризовать  туристские  походы  как  форму  активного  отдыха,  выявлять  их
целевое  предназначение  в  сохранении  и  укреплении  здоровья,  руководствоваться
требованиямитехникибезопасностивовремяпередвиженияпомаршрутуиорганизации
бивуака;

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадняи
изменениямипоказателейработоспособности;

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровья
и  выявлять  причины  нарушений,  измерять  индивидуальную  форму  и  составлять
комплексыупражненийпопрофилактикеикоррекциивыявляемыхнарушений;

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизических
качеств,  состоянием  здоровья  и  функциональными  возможностями  основных  систем
организма;

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникой
физического  упражнения  и  возможностью  возникновения  травм  и  ушибов  во  время
самостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом;

устанавливать причинно-следственнуюсвязь междуподготовкойместзанятийна
открытыхплощадкахиправиламипредупреждениятравматизма.

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие универсальные
коммуникативные учебные действия:

выбирать,анализироватьисистематизироватьинформациюизразныхисточников
об  образцах  техники  выполнения  разучиваемых  упражнений,  правилах  планирования
самостоятельныхзанятийфизическойитехническойподготовкой;



вести наблюдения за развитиемфизических качеств,  сравнивать ихпоказатели с
данными  возрастно-половых  стандартов,  составлять  планы  занятий  на  основе
определённыхправилирегулироватьнагрузкупочастотепульсаивнешнимпризнакам
утомления;

описыватьианализироватьтехникуразучиваемогоупражнения,выделятьфазыи
элементыдвижений,подбиратьподготовительныеупражнения;

и  планировать  последовательность  решения  задач  обучения,  оценивать
эффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцом;

наблюдать,  анализировать  и  контролировать  технику  выполнения  физических
упражнений  другими  обучающимися,  сравнивать  её  с  эталонным  образцом,  выявлять
ошибкиипредлагатьспособыихустранения;

изучать  и  коллективно  обсуждать  технику  «иллюстративного  образца»
разучиваемого  упражнения,  рассматривать  и  моделировать  появление  ошибок,
анализироватьвозможныепричиныихпоявления,выяснятьспособыихустранения.

Уобучающегосябудутсформированыследующие универсальные регулятивные
учебные действия:

составлять  и  выполнять  индивидуальные  комплексы  физических  упражнений  с
разной  функциональной  направленностью,  выявлять  особенности  их  воздействия  на
состояние  организма,  развитие  его  резервных  возможностей  с  помощью  процедур
контроляифункциональныхпроб;

составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,
самостоятельно  разучивать  сложно-координированные  упражнения  на  спортивных
снарядах;

активно  взаимодействовать  в  условиях  учебной  и  игровой  деятельности,
ориентироватьсянауказанияучителяиправилаигрыпривозникновенииконфликтныхи
нестандартныхситуаций,признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеё
совместноеисправление;

разучивать и  выполнять  технические действия в игровых видах  спорта,  активно
взаимодействуютприсовместныхтактическихдействияхвзащитеинападении,терпимо
относитсякошибкамигроковсвоейкомандыикомандысоперников;

организовывать  оказание  первой  помощи  при  травмах  и  ушибах  во  время
самостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом,применятьспособыиприёмы
помощивзависимостиотхарактераипризнаковполученнойтравмы.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Кконцуобученияв 5 классеобучающийсянаучится:
выполнять  требования  безопасности  на  уроках  физической  культуры,  на

самостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямивусловияхактивногоотдыхаи
досуга;

проводить  измерение  индивидуальной  осанки  и  сравнивать  её  показатели  со
стандартами,  составлять  комплексы  упражнений  по  коррекции  и  профилактике  её
нарушения,планироватьихвыполнениеврежимедня;



составлять  дневник  физической  культуры  и  вести  в  нём  наблюдение  за
показателями  физического  развития  и  физической  подготовленности,  планировать
содержаниеирегулярностьпроведениясамостоятельныхзанятий;

осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнять
комплексыупражненийфизкультминуток,дыхательнойизрительнойгимнастики;

выполнять  комплексы  упражнений  оздоровительной  физической  культуры  на
развитиегибкости,координациииформированиетелосложения;

выполнять  опорный  прыжок  с  разбега  способом  «ноги  врозь»  (мальчики)  и
способом«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки);

выполнять упражненияв висахиупорахна низкойгимнастическойперекладине
(мальчики),впередвиженияхпогимнастическомубревнуходьбойиприставнымшагомс
поворотами,подпрыгиваниемнадвухногахнаместеиспродвижением(девочки);

передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноимённым
способомвверхиподиагонали;

выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебнойдистанции;
демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги»;
передвигаться  на  лыжах  попеременным  двухшажным  ходом  (для  бесснежных

районов–имитацияпередвижения);
тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической

подготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей;
демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх:
баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приёми

передачамячадвумярукамиотгрудисместаивдвижении);
волейбол  (приём  и  передача  мяча  двумя  руками  снизу  и  сверху  с  места  и  в

движении,прямаянижняяподача);
футбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,приёми

передачамяча,ударпонеподвижномумячуснебольшогоразбега).

Кконцуобученияв 6 классеобучающийсянаучится:
характеризоватьОлимпийскиеигрысовременностикакмеждународноекультурное

явление,рольПьерадеКубертенавихисторическомвозрождении,обсуждатьисторию
возникновениядевиза,символикииритуаловОлимпийскихигр;

измерять  индивидуальные  показатели  физических  качеств,  определять  их
соответствие  возрастным  нормам  и  подбирать  упражнения  для  их  направленного
развития;

контролировать  режимы  физической  нагрузки  по  частоте  пульса  и  степени
утомления  организма  по  внешним  признакам  во  время  самостоятельных  занятий
физическойподготовкой;

готовить места длясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортомв
соответствиисправиламитехникибезопасностиигигиеническимитребованиями;

отбиратьупражненияоздоровительнойфизическойкультурыисоставлятьизних
комплексы  физкультминуток  и  физкультпауз  для  оптимизации  работоспособности  и
снятиямышечногоутомленияврежимеучебнойдеятельности;

составлять и выполнять акробатические комбинации из разученныхупражнений,
наблюдать  и  анализировать  выполнение  другими  обучающимися,  выявлять  ошибки  и
предлагатьспособыустранения;



выполнять  лазанье по  канату  в  три приёма  (мальчики),  составлять и  выполнять
комбинацию  на  низком  бревне  из  стилизованных  общеразвивающих  и  сложно-
координированныхупражнений(девочки);

выполнять беговые упражнения  с максимальным ускорением, использовать их  в
самостоятельныхзанятияхдляразвитиябыстротыиравномерныйбегдляразвитияобщей
выносливости;

выполнять прыжок в  высоту  с  разбега  способом «перешагивание», наблюдать и
анализироватьеговыполнениедругимиобучающимися,сравниваясзаданнымобразцом,
выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения;

выполнятьпередвижениеналыжаходновременнымодношажнымходом,наблюдать
и  анализировать  его  выполнение  другими  обучающимися,  сравнивая  с  заданным
образцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения(длябесснежныхрайонов–
имитацияпередвижения);

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей;

выполнятьправилаидемонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх:
баскетбол(техническиедействиябезмяча,броскимячадвумярукамиснизуиот

груди  с  места,  использование  разученных  технических  действий  в  условиях  игровой
деятельности);

волейбол  (приём и передача мяча двумя руками  снизу и  сверху  в  разные  зоны
площадки  соперника,  использование  разученных  технических  действий  в  условиях
игровойдеятельности);

футбол(ведениемячасразнойскоростьюпередвижения, с ускорениемвразных
направлениях,  удар  по  катящемуся  мячу  с  разбега,  использование  разученных
техническихдействийвусловияхигровойдеятельности).

Кконцуобученияв 7 классеобучающийсянаучится:
проводитьанализпричинзарождениясовременногоолимпийскогодвижения,давать

характеристикуосновнымэтапамегоразвитиявСССРисовременнойРоссии;
объяснять  положительное  влияние  занятий физической  культурой  и  спортом  на

воспитание  личностных  качеств  современных  обучающихся,  приводить  примеры  из
собственнойжизни;

объяснять  понятие  «техника  физических  упражнений»,  руководствоваться
правиламитехническойподготовкиприсамостоятельномобученииновымфизическим
упражнениям,проводитьпроцедурыоцениваниятехникиихвыполнения;

составлятьпланысамостоятельныхзанятийфизическойитехническойподготовкой,
распределять  их  в  недельном  и  месячном  циклах  учебного  года,  оценивать  их
оздоровительныйэффект с помощью«индекса Кетле»и «ортостатическойпробы»(по
образцу);

выполнятьлазаньепоканатувдваприёма(юноши)ипростейшиеакробатические
пирамидывпарахитройках(девушки);

составлять  и  самостоятельно  разучивать  комплекс  степ-аэробики,  включающий
упражнениявходьбе,прыжках,спрыгиванииизапрыгиваниисповоротами,разведением
рукиног(девушки);

выполнять стойку на  голове с опоройна руки и включать её в  акробатическую
комбинациюизранееосвоенныхупражнений(юноши);



выполнять  беговые  упражнения  с  преодолением  препятствий  способами
«наступание»и«прыжковыйбег»,применятьихвбегепопересечённойместности;

выполнять  метание  малого  мяча  на  точность  в  неподвижную,  качающуюся  и
катящуюсясразнойскоростьюмишень;

выполнять  переход  с  передвижения  попеременным  двухшажным  ходом  на
передвижение  одновременным  одношажным  ходом  и  обратно  во  время  прохождения
учебнойдистанции,наблюдатьианализироватьеговыполнениедругимиобучающимися,
сравниваясзаданнымобразцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения(для
бесснежныхрайонов–имитацияперехода);

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей;

демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:
баскетбол(передачаиловлямячапослеотскокаотпола,броскимячадвумяруками

снизу  и  от  груди  в  движении,  использование  разученных  технических  действий  в
условияхигровойдеятельности);

волейбол(передачамячазаголовунасвоейплощадкеичерезсетку,использование
разученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);

футбол(средниеидлинныепередачифутбольногомяча,тактическиедействияпри
выполнении углового удара и  вбрасывании мяча из-за  боковой линии,  использование
разученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности).

Кконцуобученияв 8 классеобучающийсянаучится:
проводить  анализ  основных  направлений  развития  физической  культуры  в

РоссийскойФедерации,характеризоватьсодержаниеосновныхформихорганизации;
анализировать  понятие  «всестороннее  и  гармоничное  физическое  развитие»,

раскрывать  критерии  и  приводить  примеры,  устанавливать  связь  с  наследственными
факторамиизанятиямифизическойкультуройиспортом;

проводить  занятия  оздоровительной  гимнастикой  по  коррекции  индивидуальной
формыосанкииизбыточноймассытела;

составлять  планы  занятия  спортивной  тренировкой,  определять  их  целевое
содержание  в  соответствии  с  индивидуальными  показателями  развития  основных
физическихкачеств;

выполнять  гимнастическую  комбинацию  на  гимнастическом  бревне  из  ранее
освоенныхупражненийсдобавлениемэлементовакробатикииритмическойгимнастики
(девушки);

выполнять  комбинацию  на  параллельных  брусьях  с  включением  упражнений  в
упоре  на  руках,  кувырка  вперёд  и  соскока,  наблюдать  их  выполнение  другими
обучающимисяисравниватьсзаданнымобразцом,анализироватьошибкиипричиныих
появления,находитьспособыустранения(юноши);

выполнять  прыжок  в  длину  с  разбега  способом  «прогнувшись»,  наблюдать  и
анализироватьтехническиеособенностиввыполнениидругимиобучающимися,выявлять
ошибкиипредлагатьспособыустранения;

выполнять  тестовые  задания  комплекса  ГТО  в  беговых  и  технических
легкоатлетических дисциплинах  в  соответствии  с  установленными  требованиями к их
технике;



выполнятьпередвижениеналыжаходновременнымбесшажнымходом,переходс
попеременного  двухшажного  хода  на  одновременный  бесшажный  ход,  преодоление
естественныхпрепятствийналыжахширокимшагом,перешагиванием,перелазанием(для
бесснежныхрайонов–имитацияпередвижения);

соблюдать  правила  безопасности  в  бассейне  при  выполнении  плавательных
упражнений;

выполнятьпрыжкивводусостартовойтумбы;
выполнять  технические  элементы  плавания  кролем  на  груди  в  согласовании  с

дыханием;
тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической

подготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей;
демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:
баскетбол(передачамячаоднойрукойснизуиотплеча,бросоквкорзинудвумяи

одной  рукой  в  прыжке,  тактические  действия  в  защите  и  нападении,  использование
разученныхтехническихитактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);

волейбол  (прямой  нападающий  удар  и  индивидуальное  блокирование  мяча  в
прыжкесместа,тактическиедействиявзащитеинападении,использованиеразученных
техническихитактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);

футбол  (удары  по  неподвижному,  катящемуся  и  летящему  мячу  с  разбега
внутреннейивнешнейчастьюподъёмастопы,тактическиедействияигроковвнападении
и  защите, использование разученныхтехнических и  тактических действий в условиях
игровойдеятельности).

Кконцуобученияв 9 классеобучающийсянаучится:
отстаиватьпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективностьегоформ

впрофилактикевредныхпривычек,обосновыватьпагубноевлияниевредныхпривычекна
здоровьечеловека,егосоциальнуюипроизводственнуюдеятельность;

понимать пользу туристских подходов как формыорганизации здорового образа
жизни,выполнятьправилаподготовкикпешимпоходам,требованиябезопасностипри
передвижениииорганизациибивуака;

объяснятьпонятие«профессионально-прикладнаяфизическаякультура»;
еёцелевоепредназначение,связьсхарактеромиособенностямипрофессиональной

деятельности,  понимать  необходимость  занятий  профессионально-прикладной
физическойподготовкойобучающихсяобщеобразовательнойорганизации;

использоватьприёмымассажаиприменятьихвпроцессесамостоятельныхзанятий
физической культурой и  спортом,  выполнять  гигиенические  требования к процедурам
массажа;

измерять  индивидуальные функциональные  резервы  организма  с  помощью проб
Штанге,Генча,«задержкидыхания»,использоватьихдляпланированияиндивидуальных
занятийспортивнойипрофессионально-прикладнойфизическойподготовкой;

определятьхарактертравмиушибов,встречающихсянасамостоятельныхзанятиях
физическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха,применятьспособыоказания
первойпомощи;

составлять  и  выполнять  комплексы  упражнений  из  разученных  акробатических
упражненийсповышеннымитребованиямиктехникеихвыполнения(юноши);



составлятьивыполнятьгимнастическуюкомбинациюнавысокойперекладинеиз
разученных  упражнений,  с  включением  элементов  размахиванияи  соскока  вперёд
способом«прогнувшись»(юноши);

составлять  и  выполнять  композицию  упражнений  черлидинга  с  построением
пирамид,элементамистеп-аэробикииакробатики(девушки);

составлятьивыполнятькомплексритмическойгимнастикисвключениемэлементов
художественнойгимнастики,упражненийнагибкостьиравновесие(девушки);

совершенствовать  технику  беговых  и  прыжковых  упражнений  в  процессе
самостоятельных  занятий  технической  подготовкой  к  выполнению  нормативных
требованийкомплексаГТО;

совершенствовать  технику  передвижения  лыжными  ходами  в  процессе
самостоятельных  занятий  технической  подготовкой  к  выполнению  нормативных
требованийкомплексаГТО;

соблюдать  правила  безопасности  в  бассейне  при  выполнении  плавательных
упражнений;

выполнятьповоротыкувырком,маятником;
выполнятьтехническиеэлементыбрассомвсогласованиисдыханием;
совершенствоватьтехническиедействиявспортивныхиграх:баскетбол,волейбол,

футбол,взаимодействоватьсигрокамисвоихкомандвусловияхигровойдеятельности,
приорганизациитактическихдействийвнападенииизащите;

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3 www.edu.ru

www.school.edu.ru

https://uchi.ru

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

6

Итогопоразделу 6

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8

2.2
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
атлетика")

8

2.3
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние
видыспорта")

10

2.4 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль 12



"Спортивныеигры")

2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

10

2.6
Спортивныеигры.Футбол(модуль
"Спортивныеигры")

10

2.7
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО(модуль
"Спорт")

30

Итогопоразделу 88

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0

 



6 КЛАСС 

№ 
п/п

Наименование разделов и тем программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные 
работы

Практические 
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре
1.1 Знанияофизическойкультуре Впроцессеуроков

www.edu.ru

www.school.edu.ru

https://uchi.ru

Итогопоразделу

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность
2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 6
2.2 Лёгкаяатлетика(модуль"Легкаяатлетика") 12

2.3
Зимниевидыспорта(модуль"Зимниевиды
спорта")

12

2.4
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

8

2.5
Спортивныеигры.Лапта(модуль"Спортивные
игры")

6

2.6
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

8

2.7
Спортивныеигры.Футбол(модуль"Спортивные
игры")

6

2.8
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО(модуль"Спорт")

10

Итогопоразделу 68

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0



 7 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3

www.edu.ru

www.school.edu.ru

https://uchi.ru

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

4

Итогопоразделу 4

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8

2.2
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
атлетика")

8

2.3
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние
видыспорта")

8

2.4
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

8



2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

8

2.6
Спортивныеигры.Футбол(модуль
"Спортивныеигры")

8

2.7
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО(модуль
"Спорт")

8

Итогопоразделу 56

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0



 8 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 2

www.edu.ru

www.school.edu.ru

https://uchi.ru

Итогопоразделу 2

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

3

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8

2.2
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
атлетика")

10

2.3
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние
видыспорта")

8

2.4
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

8



2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

8

2.6
Спортивныеигры.Футбол(модуль
"Спортивныеигры")

8

2.7
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО(модуль
"Спорт")

8

Итогопоразделу 58

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0



 9 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3 www.edu.ru

www.school.edu.ru

https://uchi.ru

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

4

Итогопоразделу 4

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8

2.2
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
атлетика")

8

2.3
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние
видыспорта")

6

2.4 Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

8



2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

10

2.6
Спортивныеигры.Футбол(модуль
"Спортивныеигры")

10

2.7
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО(модуль
"Спорт")

6

Итогопоразделу 56

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ п/п Тема урока

Количество часов
Дата 
изучени
я

Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

1
Физическаякультуравосновной
школе

1

2
Физическаякультураиздоровый
образжизничеловека

1

3 Олимпийскиеигрыдревности 1

4 Режимдня 1

5 Наблюдениезафизическимразвитием 1

6
Организацияипроведение
самостоятельныхзанятий

1

7 Определениесостоянияорганизма 1

8
Составлениедневникапофизической
культуре

1

9 Упражненияутреннейзарядки 1

10
Оздоровительныемероприятияв
режимеучебнойдеятельности

1

11
Оздоровительныемероприятияв
режимеучебнойдеятельности

1

12 Упражнениянаразвитиегибкости 1

13 Упражнениянаразвитиекоординации 1

14 Упражнениянаформирование 1



телосложения

15
Кувыроквперёдиназадв
группировке

1

16 Кувыроквперёдноги«скрестно» 1

17 Кувырокназадизстойкиналопатках 1

18 Опорныепрыжки 1

19 Опорныепрыжки 1

20
Упражнениянанизком
гимнастическомбревне

1

21
Упражнениянагимнастической
лестнице

1

22
Упражнениянагимнастической
скамейке

1

23 Бегнадлинныедистанции 1

24 Бегнадлинныедистанции 1

25 Бегнакороткиедистанции 1

26 Бегнакороткиедистанции 1

27
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«согнувноги»

1

28
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«согнувноги»

1

29
Метаниемалогомячавнеподвижную
мишень

1

30 Метаниемалогомячанадальность 1

31
Передвижениеналыжах
попеременнымдвухшажнымходом

1



32
Передвижениеналыжах
попеременнымдвухшажнымходом

1

33
Поворотыналыжахспособом
переступания

1

34
Поворотыналыжахспособом
переступания

1

35
Подъёмвгоркуналыжахспособом
«лесенка»

1

36
Подъёмвгоркуналыжахспособом
«лесенка»

1

37 Спускналыжахспологогосклона 1

38 Спускналыжахспологогосклона 1

39
Преодолениенебольшихпрепятствий
приспускеспологогосклона

1

40
Преодолениенебольшихпрепятствий
приспускеспологогосклона

1

41 Техникаловлимяча 1

42 Техникаловлимяча 1

43 Техникапередачимяча 1

44 Техникапередачимяча 1

45 Ведениемячастоянаместе 1

46 Ведениемячастоянаместе 1

47 Ведениемячавдвижении 1

48 Ведениемячавдвижении 1

49
Бросокбаскетбольногомячавкорзину
двумярукамиотгрудисместа

1



50
Бросокбаскетбольногомячавкорзину
двумярукамиотгрудисместа

1

51 Техническиедействиясмячом 1

52 Техническиедействиясмячом 1

53 Прямаянижняяподачамяча 1

54 Прямаянижняяподачамяча 1

55 Приёмипередачамячаснизу 1

56 Приёмипередачамячаснизу 1

57 Приёмипередачамячасверху 1

58 Приёмипередачамячасверху 1

59 Техническиедействиясмячом 1

60 Техническиедействиясмячом 1

61 Техническиедействиясмячом 1

62 Техническиедействиясмячом 1

63
Ударпомячувнутреннейстороной
стопы

1

64
Ударпомячувнутреннейстороной
стопы

1

65
Остановкакатящегосямяча
внутреннейсторонойстопы

1

66
Остановкакатящегосямяча
внутреннейсторонойстопы

1

67
Ведениефутбольногомяча«по
прямой»

1

68
Ведениефутбольногомяча«по
прямой»

1



69 Ведениефутбольногомяча«покругу» 1

70 Ведениефутбольногомяча«покругу» 1

71 Ведениефутбольногомяча«змейкой» 1

72 Обводкамячомориентиров 1

73

ИсторияВФСКГТОиГТОвнаши
дни.Правилавыполненияспортивных
нормативов3ступени.Физическая
подготовка

1

74
ПравилаТБнаурокахприподготовке
кГТО.ЗОЖ.Перваяпомощьпри
травмах

1

75
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
30м.Эстафеты

1

76
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
30м.Эстафеты

1

77
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
1000м

1

78
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
1000м

1

79
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Кроссна2
км.Подводящиеупражнения

1

80 Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Кроссна2

1



км.Подводящиеупражнения

81
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
лыжах1км.Эстафеты

1

82
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
лыжах1км.Эстафеты

1

83

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине–мальчики.Сгибаниеи
разгибаниеруквупорележанаполу.
Эстафеты

1

84

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине–мальчики.Сгибаниеи
разгибаниеруквупорележанаполу.
Эстафеты

1

85

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см.Эстафеты

1

86

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см.Эстафеты

1

87 Правилаитехникавыполнения 1



нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье.Подвижные
игры

88

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье.Подвижные
игры

1

89

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами.
Эстафеты

1

90

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами.
Эстафеты

1

91

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине.Подвижныеигры

1

92

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине.Подвижныеигры

1

93
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Метание
мячавесом150г.Подвижныеигры

1



94
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Метание
мячавесом150г.Подвижныеигры

1

95
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м.Эстафеты

1

96
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м.Эстафеты

1

97
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Плавание
50м.Подвижныеигры

1

98
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Плавание
50м.Подвижныеигры

1

99

ЛетнийфестивальГТО.(сдачанорм
ГТОссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)3
ступени

1

100

ЛетнийфестивальГТО.(сдачанорм
ГТОссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)3
ступени

1

101

ЗимнийфестивальГТО.(сдачанорм
ГТОссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)3
ступени

1

102 ЗимнийфестивальГТО.(сдачанорм 1



ГТОссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)3
ступени

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ

102 0 0

 6 КЛАСС 

№ п/п Тема урока
Количество часов

Дата 
изучения

Электронные цифровые
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические 
работы

1

Знанияофизическойкультуре.ТБна
урокахлегкойатлетики.
Стартсопоройнаоднурукус
последующимускорением

1

2 Спринтерскийбег30метров 1
3 Спринтерскийбег60метров 1
4 Гладкийравномерныйбег1000м 1
5 Гладкийравномерныйбег1000м 1
6 Метаниемалогомячанадальность 1

7
Правилаитехникавыполнениянорматива
комплексаГТО:Челночныйбег3*10м.

1

8 Правилаитехникавыполнениянорматива 1



комплексаГТО:Челночныйбег4*9м.

9

Правилаитехникавыполнениянорматива
комплексаГТО:.Сгибаниеиразгибание
руквупорележанаполу

1

10

Правилаитехникавыполнениянорматива
комплексаГТО:Подниманиетуловищаиз
положениялежанаспине

1

11

Правилаитехникавыполнениянорматива
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя
ногами.

1

12

Правилаитехникавыполнениянорматива
комплексаГТО:Наклонвпередиз
положениястоянагимнастической
скамье.

1

13

Знанияофизическойкультуре.ТБна
урокахпорусскойлапте.Техника
передвиженийостановокстоек

1

14
Освоениетехникиловлиипередачи
мяча.

1

15
Освоениетехникиловлиипередачи
мяча.

1

16 Освоениетехникиударовпомячубитой. 1

17 Освоениетактикиигры 1



18 Освоениетактикиигры 1

19

Знанияофизическойкультуре.ТБна
урокахспортивных

игрОвладениетехникойпередвижений,
остановок,стоек

1

20
Овладениетехникойпередвижений,
остановок,стоек

1

21
Овладениетехникойпередвижений,
остановок,стоек. 1

22
Освоениеловлиипередачмяча.Овладение
техникойбросковмяча.

1

23 Передвижениевстойкебаскетболиста 1
24 Остановкадвумяшагамиипрыжком 1
25 Упражнениявведениимяча 1
26 Упражнениянапередачуиброскимяча 1

27

Знанияофизическойкультуре.ТБна
урокахгимнастики

Освоениестроевыхиобщеразвивающих
упражнений

1

28
Развитиекоординационныхспособностей.
Освоениеакробатическихупражнений.

1

29
Освоениеакробатическихупражнений.

Развитиесиловыхспособностей.
1

30 Акробатическиекомбинации 1

31
Опорныепрыжкичерезгимнастического
козла

1

32 Лазаниепоканату 1



33

Знанияофизическойкультуре.ТБна
урокахлыжнойподготовкиОсвоение
техникипопеременногодвухшажного
хода.

1

34
Передвижениепопеременным
двухшажнымходом

1

35
Передвижениеодновременным
одношажнымходом

1

36
Передвижениеодновременным
одношажнымходом

1

37 Освоениетехникилыжныхходов. 1
38 Освоениетехникилыжныхходов 1

39
Освоениетехникиспускасгоры.
Освоениетехникиторможения.

1

40
Передвиженияпоучебнойдистанции
2км

1
1

41
Передвиженияпоучебнойдистанции2-
3км

1

42 Развитиескоростнойвыносливости. 1

43
Освоениетехникиподъемаиспускас
горы.

1

44 Развитиеобщейвыносливости. 1

45
Знанияофизическойкультуре.ТБна
урокахфутбола.Техникапередвижений
остановокстоек

1

46 Освоениеударовпомячуиостановок 1



мяча.
47 Освоениетехникиведениямяча. 1
48 Ударпокатящемусямячусразбега 1

49
Овладениетехникойударовповоротам.
Играпоупрощеннымправилам.

1

50
Игроваядеятельностьсиспользованием
техническихприёмовостановкимяча

1

51

Знанияофизическойкультуре.ТБна
урокахспортивныхигрОвладение
техникойпередвиженийостановок,
поворотовистоек.

1

52 Освоениетехникиприемаипередачмяча. 1

53
Овладениетехникойпередвижений
остановок,поворотовистоек.

1

54 Освоениетехникиприемаипередачмяча. 1

55
Игроваядеятельностьсиспользованием
техническихприёмовпередачимяча
снизуисверху

1

56 Приёммячадвумярукамиснизуисверху 1

57
Приёммячадвумярукамиснизувразные
зоныплощадки

1

58
Передачамячадвумярукамиснизув
разныезоныплощадки

1

59

Знанияофизическойкультуре.ТБна
урокахлегкойатлетикиОвладение
техникойпрыжкаввысоту.

1

60
Прыжокввысотусразбегаспособом
«перешагивание»

1

61 Развитиескоростныхспособностей.Метания 1



малогомячавцель.
62 Техникаспринтерскогобега. 1
63 Овладениетехникойдлительногобега, 1

64
Метаниямалогомячанадальность.Развитие
координационныхспособностей.

1

65
Правилаитехникавыполнениянорматива
комплексаГТО:Челночныйбег4*9м.

1

66

Правилаитехникавыполнениянорматива
комплексаГТО:Прыжоквдлинусместа
толчкомдвумяногами.

1

67

Правилаитехникавыполнениянорматива
комплексаГТО:Подниманиетуловищаиз
положениялежанаспине.

1

68
Правилаитехникавыполнениянорматива
комплексаГТО:Бегна1000м

1



 7 КЛАСС 

№ п/п Тема урока

Количество часов
Дата 
изучени
я

Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

1 ИстокиразвитияолимпизмавРоссии 1

2
ОлимпийскоедвижениевСССРи
современнойРоссии

1

3
Воспитаниекачествличностина
занятияхфизическойкультуройи
спортом

1

4
Соблюдениеправилтехники
безопасностиигигиеныместзанятий
физическимиупражнениями

1

5 Тактическаяподготовка 1

6
Способыипроцедурыоценивания
техникидвигательныхдействий

1

7
Планированиезанятийтехнической
подготовкой

1

8
Оцениваниеоздоровительного
эффектазанятийфизической
культурой

1

9
Упражнениядлякоррекции
телосложения

1

10
Упражнениядляпрофилактики
нарушенияосанки

1



11 Акробатическиепирамиды 1

12 Акробатическиепирамиды 1

13 Стойканаголовесопоройнаруки 1

14 Комплексупражненийстеп-аэробики 1

15
Комбинациянагимнастическом
бревне

1

16
Комбинациянанизкой
гимнастическойперекладине

1

17 Лазаньепоканатувдваприёма 1

18
Преодолениепрепятствий
наступанием

1

19
Преодолениепрепятствийпрыжковым
бегом

1

20
Преодолениепрепятствийпрыжковым
бегом

1

21 Эстафетныйбег 1

22 Прыжкисразбегавдлинуиввысоту 1

23 Прыжкисразбегавдлинуиввысоту 1

24
Метаниемалогомячавкатящуюся
мишень

1

25
Торможениеналыжахспособом
«упор»

1

26
Поворотупоромприспускеспологого
склона

1

27
Преодолениеестественных
препятствийналыжах

1



28
Переходсодногоходанадругойво
времяпрохожденияучебной
дистанции

1

29
Переходсодногоходанадругойво
времяпрохожденияучебной
дистанции

1

30
Спускииподъёмывовремя
прохожденияучебнойдистанции

1

31
Спускииподъёмывовремя
прохожденияучебнойдистанции

1

32 Передачамячапослеотскокаотпола 1

33 Передачамячапослеотскокаотпола 1

34 Ловлямячапослеотскокаотпола 1

35 Ловлямячапослеотскокаотпола 1

36
Бросокмячавкорзинудвумяруками
снизупослеведения

1

37
Бросокмячавкорзинудвумяруками
снизупослеведения

1

38
Бросокмячавкорзинудвумярукамот
грудипослеведения

1

39
Бросокмячавкорзинудвумярукамот
грудипослеведения

1

40
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1

41 Игроваядеятельностьс
использованиемразученных

1



техническихприёмов

42 Верхняяпрямаяподачамяча 1

43 Верхняяпрямаяподачамяча 1

44
Передачамячачерезсеткудвумя
рукамисверху

1

45
Передачамячачерезсеткудвумя
рукамисверху

1

46 Переводмячазаголову 1

47 Переводмячазаголову 1

48
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1

49
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1

50
Средниеидлинныепередачимячапо
прямой

1

51
Средниеидлинныепередачимячапо
прямой

1

52
Средниеидлинныепередачимячапо
диагонали

1

53
Средниеидлинныепередачимячапо
диагонали

1

54
Тактическиедействияпривыполнении
угловогоудара

1

55
Тактическиедействияпри
вбрасываниимячаиз-забоковойлинии

1



56
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1

57

ИсторияВФСКГТО,возрождение
ГТО.Правилавыполненияспортивных
нормативов4ступени.ПравилаТБ.
Перваяпомощьпритравмах

1

58
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна30м
и60м

1

59
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
1500м

1

60
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Кроссна3
км

1

61
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
лыжах2км

1

62

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см

1

63

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье

1

64 Правилаитехникавыполнения 1



нормативакомплексаГТО:Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами

65

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине

1

66
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Метание
мячавесом150г

1

67
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Челночный
бег3*10м

1

68

Фестиваль«МыиГТО».(сдачанорм
ГТОссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)4
ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ

68 0 0



 8 КЛАСС 

№ п/п Тема урока

Количество часов
Дата 
изучени
я

Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

1
Физическаякультуравсовременном
обществе

1

2
Всестороннееигармоничное
физическоеразвитие

1

3
Адаптивнаяилечебнаяфизическая
культура

1

4 Коррекциянарушенияосанки 1

5 Коррекцияизбыточноймассытела 1

6
Правилапроведениясамостоятельных
занятийприкоррекцииосанкии
телосложения

1

7
Составлениеплановдля
самостоятельныхзанятий

1

8
Способыучётаиндивидуальных
особенностей

1

9
Профилактикаумственного
перенапряжения

1

10
Упражнениядляпрофилактики
утомления

1

11 Дыхательнаяизрительнаягимнастика 1

12 Акробатическиекомбинации 1



13 Акробатическиекомбинации 1

14
Гимнастическаякомбинацияна
гимнастическомбревне

1

15
Гимнастическаякомбинацияна
перекладине

1

16
Гимнастическаякомбинацияна
параллельныхбрусьях

1

17
Вольныеупражнениянабазе
ритмическойгимнастики

1

18 Бегнакороткиедистанции 1

19 Бегнасредниедистанции 1

20 Бегнадлинныедистанции 1

21 Прыжкивдлинусразбега 1

22 Прыжкивдлинусразбега 1

23
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«прогнувшись»

1

24
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«прогнувшись»

1

25
Техникапередвиженияналыжах
одновременнымбесшажнымходом

1

26
Техникапередвиженияналыжах
одновременнымбесшажнымходом

1

27
Способыпреодоленияестественных
препятствийналыжах

1

28
Способыпреодоленияестественных
препятствийналыжах

1

29 Торможениебоковымскольжением 1



30 Торможениебоковымскольжением 1

31
Переходсодноголыжногоходана
другой

1

32
Переходсодноголыжногоходана
другой

1

33 Поворотысмячомнаместе 1

34 Поворотысмячомнаместе 1

35
Передачамячаоднойрукойотплечаи
снизу

1

36
Передачамячаоднойрукойотплечаи
снизу

1

37 Передачамячаоднойрукойснизу 1

38 Передачамячаоднойрукойснизу 1

39
Бросокмячавкорзинудвумяруками
впрыжке

1

40
Бросокмячавкорзинудвумяруками
впрыжке

1

41
Бросокмячавкорзинуоднойрукойв
прыжке

1

42
Бросокмячавкорзинуоднойрукойв
прыжке

1

43 Прямойнападающийудар 1

44 Прямойнападающийудар 1

45
Индивидуальноеблокированиемячав
прыжкесместа

1

46
Индивидуальноеблокированиемячав
прыжкесместа

1



47 Тактическиедействиявзащите 1

48 Тактическиедействиявзащите 1

49 Тактическиедействиявнападении 1

50 Тактическиедействиявнападении 1

51
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1

52
Игроваядеятельностьс
использованиемразученных
техническихприёмов

1

53
Ударпомячусразбегавнутренней
частьюподъёмастопы

1

54
Ударпомячусразбегавнутренней
частьюподъёмастопы

1

55
Остановкамячавнутреннейстороной
стопы

1

56
Остановкамячавнутреннейстороной
стопы

1

57 Правилаигрывмини-футбол 1

58 Правилаигрывмини-футбол 1

59
Игроваядеятельностьпоправилам
классическогофутбола

1

60
Игроваядеятельностьпоправилам
классическогофутбола

1

61 ИсторияВФСКГТО,возрождение
ГТО.Правилавыполнения
спортивныхнормативов4-5ступени.

1



ПравилаТБ.Перваяпомощьпри
травмах

62
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна30м
и60м,1500м,2000м.Кросс3км

1

63

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине–мальчики.Сгибаниеи
разгибаниеруквупорележанаполу

1

64

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см

1

65

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье.Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами.

1

66

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине.Метаниемячавесом
150г.

1

67
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Челночныйбег3*10м

1

68 Фестиваль«МысдадимГТО».(сдача 1



нормГТОссоблюдениемправили
техникивыполненияиспытаний
(тестов)4-5ступени

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ

68 0 0



 9 КЛАСС 

№ 
п/п

Тема урока

Количество часов
Дата 
изучени
я

Электронные 
цифровые 
образовательные
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

1 Здоровьеиздоровыйобразжизни 1

2
Туристскиепоходыкакформа
активногоотдыха

1

3
Профессионально-прикладная
физическаякультура

1

4 Восстановительныймассаж 1

5 Восстановительныймассаж 1

6 Банныепроцедуры 1

7
Измерениефункциональныхрезервов
организма

1

8
Оказаниепервойпомощивовремя
самостоятельныхзанятийфизическими
упражнениямииактивногоотдыха

1

9
Занятияфизическойкультуройирежим
питания

1

10
Упражнениядлясниженияизбыточной
массытела

1

11
Мероприятияврежимедвигательной
активностиобучающихся

1

12 Длинныйкувыроксразбега 1

13 Кувырокназадвупор 1



14
Гимнастическаякомбинацияна
высокойперекладине

1

15
Гимнастическаякомбинацияна
высокойперекладине

1

16
Гимнастическаякомбинацияна
параллельныхбрусьях

1

17
Гимнастическаякомбинацияна
параллельныхбрусьях

1

18
Гимнастическаякомбинацияна
гимнастическомбревне

1

19
Гимнастическаякомбинацияна
гимнастическомбревне

1

20 Упражнениячерлидинга 1

21 Упражнениячерлидинга 1

22 Бегнакороткиедистанции 1

23 Бегнакороткиедистанции 1

24 Бегнадлинныедистанции 1

25 Бегнадлинныедистанции 1

26 Прыжкивдлину«прогнувшись» 1

27 Прыжкивдлину«прогнувшись» 1

28 Прыжкивдлину«согнувноги» 1

29 Прыжкивдлину«согнувноги» 1

30 Прыжкиввысоту 1

31 Прыжкиввысоту 1

32
Метаниеспортивногоснарядасразбега
надальность

1



33
Метаниеспортивногоснарядасразбега
надальность

1

34
Передвижениепопеременным
двухшажнымходом

1

35
Передвижениепопеременным
двухшажнымходом

1

36
Передвижениеодновременным
одношажнымходом

1

37
Передвижениеодновременным
одношажнымходом

1

38
Способыпереходасодноголыжного
ходанадругой

1

39
Способыпереходасодноголыжного
ходанадругой

1

40 Ведениемяча 1

41 Ведениемяча 1

42 Передачамяча 1

43 Передачамяча 1

44 Приемыиброскимячанаместе 1

45 Приемыиброскимячанаместе 1

46 Приемыиброскимячавпрыжке 1

47 Приемыиброскимячапослеведения 1

48 Приемыиброскимячапослеведения 1

49
Подачимячавразныезоныплощадки
соперника

1

50 Подачимячавразныезоныплощадки 1



соперника

51 Приёмыипередачимячанаместе 1

52 Приёмыипередачимячанаместе 1

53 Приёмыипередачивдвижении 1

54 Удары 1

55 Блокировка 1

56 Ведениемяча 1

57 Приемымяча 1

58 Передачимяча 1

59 Остановкииударыпомячусместа 1

60 Остановкииударыпомячувдвижении 1

61

ИсторияВФСКГТО,возрождение
ГТО.Правилавыполненияспортивных
нормативов5-6ступени.ПравилаТБ.
Перваяпомощьпритравмах

1

62

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна30м,
60мили100м,2000м,3000м.Кросс
3км,5км.

1

63

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине.Рывокгири16кг.
Сгибаниеиразгибаниеруквупоре
лежанаполу

1

64 Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:

1



Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине.Рывокгири16кг.
Сгибаниеиразгибаниеруквупоре
лежанаполу.Подтягиваниеизвиса
лежананизкойперекладине90см.

65

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье.Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами

1

66

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье.Поднимание
туловищаизположениялежанаспине.

1

67

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине.Метаниемячавесом
150г,500г,700г.

1

68

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО.Челночный
бег3*10ь.Фестиваль«МыиГТО».
(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполнения
испытаний(тестов)5-6ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ

68 0 0



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

Физическаякультура,5-9класс/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»;

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Физическаякультура,5-9класс/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»;Физическаякультура,5-9класс/ПетроваТ.В.,КопыловЮ.А.,Полянская
Н.В.идругие,Обществосограниченнойответственностью«Издательскийцентр
ВЕНТАНА-ГРАФ»;Акционерноеобщество
«ИздательствоПросвещение»;
Физическаякультура,5-9класс/ГурьевС.В.;подредакциейВиленскогоМ.Я.,
ООО«Русскоеслово-учебник»;
Физическаякультура.5-9класс/ВиленскийМ.Я.,ТуревскийИ.М.,ТорочковаТ.Ю.и
другие;подредакциейВиленскогоМ.Я.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»;

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ

www  .  edu  .  ru  

www  .  school  .  edu  .  ru  

https://uchi.ru
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