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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре на уровень основного общего образования 

для обучающихся 5–9-х классов ГБОУ школа № 484 разработана в соответствии 

с требованиями: 

 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 приказа Минпросвещения от 31.05.2021 № 287 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования»; 

 приказа Минпросвещения от 18.05.2023 № 370 «Об утверждении федеральной 

образовательной программы основного общего образования»; 

 приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам — образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

 концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура», 

утвержденной решением Коллегии Минпросвещения от 24.12.2018; 

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 

утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.09.2020 

№ 28; 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», 

утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 

№ 2; 

 учебного плана основного общего образования, утвержденного 

приказом ГБОУ школа № 484 от 01.09.2025 № 410-оу 

«Утверждение ООП по ФООП»; 

 федеральной рабочей программы по учебному предмету «Физическая 

культура». 

 

Рабочая программа ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные 

в федеральной рабочей программе воспитания и в рабочей программе воспитания 

ГБОУ школа № 484. 

 

Программа по физической культуре представляет собой методически оформленную 

конкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через конкретное 

предметное содержание. 

 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дееспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для 

самоопределения, саморазвития и самоактуализации.В своей социально-ценностной 

ориентации программа по физической культуре рассматривается как средство 

подготовки обучающихся к предстоящей 

жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных 



и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физических 

качеств. Программа по физической культуре обеспечивает преемственность 

с федеральными рабочими программами начального общего и среднего общего 

образования. 

 

Основной целью программы по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. В программе по физической культуре данная цель конкретизируется 

и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей обучающихся 

в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, 

психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей 

физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях 

двигательной деятельностью и спортом. 

 

Развивающая направленность программы по физической культуре определяется 

вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма, 

являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надежности и активности 

адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является 

приобретение обучающимися знаний и умений в организации самостоятельных форм 

занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической 

культурой, возможности познания своих физических способностей 

и их целенаправленного развития. 

 

Воспитывающее значение программы по физической культуре заключается 

в содействии активной социализации обучающихся на основе осмысления 

и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения, 

приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию. 

 

В число практических результатов данного направления входит формирование 

положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками 

и учителями физической культуры, организации совместной учебной 

и консультативной деятельности. 

 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов 

образования по физической культуре на уровне основного общего образования 

является воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение единства 

в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 

становится возможной на основе содержания учебного предмета, которое 

представляется двигательной деятельностью с ее базовыми компонентами: 

информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы 

самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое 

совершенствование). 

 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета «Физическая 

культура», придания ей личностно значимого смысла, содержание программы 

по физической культуре представляется системой модулей, которые входят 

структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 



 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

гимнастика, легкая атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки), 

спортивные игры, плавание. Инвариантные модули в своем предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, 

освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих 

обогащению двигательного опыта. 

 

Вариативные модули объединены модулем «Спорт», содержание которого 

разрабатывается образовательной организацией на основе модульных программ 

по физической культуре для общеобразовательных организаций. Основной 

содержательной направленностью вариативных модулей является подготовка 

обучающихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную 

деятельность. 

 

Модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе 

содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, 

современных оздоровительных систем. В рамках данного модуля представлена 

программа модулей по видам спорта «Лёгкая атлетика» 

 

Содержание программы по физической культуре представлено по годам обучения, для 

каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором 

раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных 

и регулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям 

обучающихся данного возраста. Личностные достижения непосредственно связаны 

с конкретным содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия 

 

Общее число часов, для изучения физической культуры на уровне основного общего 

образования, — 408 часов: в 5-м классе — 102 часов (3 часа в неделю), в 6-м классе — 

102 часов (3 часа в неделю), в 7-м классе — 68 часов (3 часа в неделю), в 8-м классе — 

68 часов (3 часа в неделю), в 9-м классе — 68 часов (2 часа в неделю). 

 

Для реализации программы используются учебники, допущенные к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, приказом Минпросвещения 

от 21.09.2022 № 858 ( с изменениями и дополнениями): 

 

 Матвеев А.П. Физическая культура: учебник для 5 класса - М.: АО 

"Издательство Просвещение" 

 Матвеев А.П. Физическая культура: 6-7-е классы: учебник – М.: АО 

«Издательство Просвещение» 

 Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. Физическая культура: 

учебник для 5 -7 классов – М.: АО «Издательство Просвещение» 

 Лях В.И. Физическая культура: учебник для 8 – 9 классов – М.: АО 

«Издательство Просвещение», 

Электронные образовательные ресурсы, допущенные к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 



общего, основного общего, среднего общего образования приказом Минпросвещения 

от 04.10.2023 № 738: 

 

 

Содержание учебного предмета 

 

5- й класс 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, содержание 

и формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической 

культуре, организация спортивной работы в общеобразовательной организации. 

 

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. Расцвет и завершение истории 

Олимпийских игр древности. 

 

Способы самостоятельной деятельности 

 

Режим дня и его значение для обучающихся, связь с умственной работоспособностью. 

Составление индивидуального режима дня, определение основных индивидуальных 

видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении. 

 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как 

показатель физического развития, правила предупреждения ее 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 культуры и спортом. 

 

Составление дневника физической культуры. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе 

жизни современного человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, 

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. 

 

Модуль «Гимнастика» 

 

Кувырки вперед и назад в группировке, кувырки вперед ноги «скрестно», кувырки 

назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического 

козла ноги врозь (мальчики), опорные прыжки на гимнастического козла 

с последующим спрыгиванием (девочки). 

 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами 

кругом и на 90°, легкие подпрыгивания, подпрыгивания толчком двумя ногами, 

передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: 

перелезание приставным шагом правым и левым боком, лазанье разноименным 

способом по диагонали и одноименным способом вверх. Расхождение 

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

Лазание по канату. 

Модуль «Легкая атлетика» 

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта, 

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину 

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

 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень, метание малого 

мяча на дальность с трех шагов разбега. 

 

Модуль «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 мяча в корзину 

двумя руками от груди с места, ранее разученные технические действия с мячом. 

 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, прием и передача мяча двумя руками снизу 

и сверху на месте и в движении, ранее разученные технические действия с мячом. 

 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений легкой атлетики, технических действий спортивных игр. 

 

Модуль «Спорт» 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

 

6- й 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 физической культуры. Физическая подготовка и ее 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 водоемах. 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 работы за компьютером, упражнения 

для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной работоспособности 

мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной деятельности. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Модуль «Гимнастика» 

Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно координированных 

упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических упражнений. 

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно- 

координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений 

руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальными движениями 

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 сложно-координированных упражнений, 



передвижений шагом и легким бегом, поворотами с разнообразными движениями рук 

и ног, удержанием статических поз (девочки). 

 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы, упор ноги врозь, 

перемах вперед и обратно (мальчики). 

 

Лазанье по канату в три приема (мальчики). 

Модуль «Легкая 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, напрыгивание и спрыгивание. 

 

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.  

 

Модуль «Спортивные игры» 

 

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке 

баскетболиста, прыжки вверх толчком 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, на передачу и броски мяча в корзину. 

 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных 

технических приемов. 

 

Волейбол. Прием и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки 

команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правиламс 

использованием разученных технических приемов в подаче мяча, его приеме и 

передаче двумя руками снизу и сверху. 

 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений легкой атлетики и зимних видов спорта, технических 

действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт» 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

 

7- й 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 ее 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 плана учебного занятия по самостоятельной 

технической подготовке. Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий 

физической культурой с помощью «индекса Кетле», «ортостатической пробы», 

«функциональной пробы со стандартной нагрузкой». 

 

Физическое совершенствование 

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 

Модуль «Гимнастика» 

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 степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, 

спрыгивании и запрыгивании с поворотами 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 разученных упражнений 

в висах, упорах, переворотах (мальчики). Лазанье по канату в два приема (мальчики). 

 

Модуль «Легкая атлетика» 

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

эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скорости 



передвижения и продолжительности выполнения, прыжки с разбега в длину способом 

«согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание». 

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

мишени. 

 

Модуль «Спортивные игры» 

Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросок в корзину двумя 

руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам 

с использованием ранее разученных технических приемов без мяча и с мячом: ведение, 

приемы 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 приемов. 

 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений легкой атлетики, технических действий спортивных игр. 

 

Модуль «Спорт» 

Модуль «спорт» 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

8- й класс 

 

Знания о физической культуре 

 

Физическая культура в современном обществе: характеристика основных направлений 

и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная 

физическая культура, ее 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 учета индивидуальных особенностей при составлении планов 

самостоятельных тренировочных занятий. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной 

физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования 

вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Модуль «Гимнастика» 

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 вперед и соскока (юноши). Вольные упражнения на базе 

ранее разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики 

(девушки). 

 

 

 

 

Модуль «Легкая 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 

снаряда) дисциплинах легкой атлетики. 

 

Модуль «Спортивные игры» 

 

Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча двумя 

руками, передача мяча одной рукой от плеча и снизу, бросок мяча двумя и одной рукой 

в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных 

технических приемов. 

 

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 приемов. 

 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений легкой атлетики, технических действий спортивных игр. 

 

Модуль «Спорт» 

 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

9- й 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 приемы 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. 

 

Физическое совершенствование 

 

Физкультурно оздоровительная деятельность 

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения 

избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические 

мероприятия в режиме двигательной активности обучающихся. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Модуль «Гимнастика» 

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 вперед прогнувшись 

(юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с включением двух 

кувырков вперед 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). Черлидинг: композиция упражнений 

с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической 

гимнастики (девушки). 

 

Модуль «Легкая атлетика» 

 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие 

и длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги», 

прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании 

спортивного снаряда с разбега на дальность. 

 

Модуль «Спортивные игры» 

 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приемы 

и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны 

площадки соперника, приемы и передачи на месте и в движении, удары и блокировка. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений легкой атлетики, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт» 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

Программа вариативного модуля «Лёгкая атлетика» 

Знания о легкой атлетике.  

История развития легкой атлетики как вида спорта в мире, в Российской Федерации, в 

регионе.  

Характеристика различных видов легкой атлетики (бега, прыжков, метаний, спортивной 



ходьбы).  

Достижения отечественных легкоатлетов на мировых первенствах и Олимпийских играх.  

Главные организации и федерации (международные, российские), осуществляющие 

управление легкой атлетикой.  

Основные правила проведения соревнований по легкой атлетике. Программа 

соревнований по легкой атлетике (бег, прыжки, метания, многоборья, спортивная ходьба, 

соревнования вне стадиона).  

Судейская коллегия, обслуживающая соревнования по легкой атлетике (основные 

функции).  

Словарь терминов и определений по легкой атлетике.  

Занятия легкой атлетикой (в первую очередь бегом и спортивной ходьбой) как средство 

укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей основных систем 

организма.  

Сведения о физических качествах, необходимых в различных видах легкой атлетики и 

способах их развития с учетом сенситивных периодов.  

Значение занятий различными видами легкой атлетики на формирование положительных 

качеств личности человека.  

Основные требования к спортивным сооружениям для занятий легкой атлетикой (стадион, 

манеж – размеры, планировка, беговая дорожка, секторы для прыжков и метаний).  

Основные средства и методы обучения технике различных видов легкой атлетики.  

Основы прикладного значения различных видов легкой атлетики.  

Игры и развлечения при занятиях различными видами легкой атлетики.  

Правила поведения и техники безопасности при занятиях различными видами легкой 

атлетики на стадионе, на пересеченной местности, в легкоатлетическом манеже.  

2) Способы самостоятельной деятельности.  

Самоконтроль во время занятий различными видами легкой атлетики. Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической нагрузки.  

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде, кроссовой и специальной 

обуви для занятий легкой атлетикой.  

Правильное сбалансированное питание в различных видах легкой атлетики.  

Индивидуальные комплексы упражнений, включающие общеразвивающие, специальные 

и имитационные упражнения в различных видах легкой атлетики, упражнения для 

изучения техники бега, прыжков, метаний и ее совершенствования.  

Самостоятельное освоение двигательных действий.  

Судейство простейших спортивных соревнований по различным видам легкой атлетики в 

качестве судьи.  

Характерные травмы во время занятий различными видами легкой атлетики и 

мероприятия по их профилактике.  

Причины возникновения ошибок при выполнении технических приёмов в беге, прыжках и 

метаниях.  

Тестирование уровня физической подготовленности в беге, прыжках и метаниях.  

3) Физическое совершенствование.  

Комплексы общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений в различных 

видах легкой атлетики.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств, характерных для различных 

видов легкой атлетики.  

Упражнения с использованием вспомогательных средств (барьеров и конусов различной 

высоты, медболов).  

Бег со старта из различных положений, бег со сменой темпа и направлений бега, 



многоскоки (прыжки с ноги на ногу), метание медбола с партнером.  

Пробегание учебных дистанций с низкого и высокого старта, с хода, в группах и в парах с 

фиксацией результата.  

Подвижные игры с элементами бега, прыжков и метаний (с элементами соревнования, не 

имеющие сюжета, игры сюжетного характера, командные игры).  

Специальные и имитационные упражнения при проведении занятий по различным видам 

легкой атлетики, упражнения для изучения техники при занятиях бегом, прыжками и 

метаниями.  

Прикладные виды легкой атлетики (кросс).  

Тестовые упражнения по физической подготовленности в беге, прыжках и метаниях.  

Участие в соревновательной деятельности. Соревнования, проводимые по нестандартным 

многоборьям (3-4 вида - «станции»), имеющие четкую направленность – спринтерско-

барьерную, прыжковую или метательскую.  

Планируемые результаты  
Содержание модуля по легкой атлетике направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения.  

Личностные результаты  
При изучении модуля по легкой атлетике на уровне основного общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты:  

проявление патриотизма, уважения к Отечеству через знания истории и современного 

состояния развития легкой атлетики, проявление чувства гордости за свою Родину, 

российский народ и историю России через достижения отечественных легкоатлетов на 

мировых чемпионатах и первенствах, Чемпионатах Европы и Олимпийских играх;  

проявление готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию, мотивации и 

осознанному выбору индивидуальной траектории образования средствами легкой 

атлетики, профессиональных предпочтений в области физической культуры и спорта, в 

том числе через традиции и идеалы главных организаций по легкой атлетике 

регионального, всероссийского и мирового уровней, а также школьных спортивных 

клубов;  

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести диалог с 

другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами), достигать взаимопонимание, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения в учебной, тренировочной, 

досуговой, игровой и соревновательной деятельности на принципах доброжелательности 

и взаимопомощи;  

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности по легкой атлетике;  

проявление готовности соблюдать правила индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях при занятии легкой атлетикой;  

способность принимать и осваивать социальную роль обучающегося, развитие мотивов 

учебной деятельности, стремление к познанию и творчеству, эстетическим потребностям;  

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных ситуациях и условиях, в достижении поставленных целей на основе 

представлений о нравственных нормах, способность к самостоятельной, творческой и 

ответственной деятельности средствами легкой атлетики.  

Метапредметные результаты  
При изучении модуля по легкой атлетике на уровне основного общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты:  



умение самостоятельно определять цели и задачи своего обучения средствами различных 

видов легкой атлетики, составлять планы в рамках физкультурно-спортивной 

деятельности, осуществлять, контролировать и корректировать учебную, тренировочную, 

игровую и соревновательную деятельность;  

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

сверстниками и взрослыми, работать индивидуально, в парах и в группе, эффективно 

взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, тренировочной, игровой и 

соревновательной деятельности, судейской практики, учитывать позиции других 

участников деятельности;  

умение владеть основами самоконтроля, самооценки, выявлять, анализировать и находить 

способы устранения ошибок при выполнении технических действий в различных видах 

легкой атлетики;  

умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками, работать 

индивидуально и в группе, формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение, 

соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета.  

 

Перечень (кодификатор) проверяемых требований к метапредметным результатам 

освоения основной образовательной программы основного общего образования 

 

Код проверяемого 

требования 

Проверяемые требования к метапредметным результатам 

освоения основной образовательной программы основного 

общего образования 

1 Познавательные УУД 

1.1 Базовые логические действия 

1.1.1 Выявлять и характеризовать существенные признаки 

объектов (явлений) 

1.1.2 Устанавливать существенный признак классификации, 

основания для обобщения и сравнения, критерии 

проводимого анализа 

1.1.3 С учётом предложенной задачи выявлять закономерности и 

противоречия в рассматриваемых фактах, данных и 

наблюдениях; предлагать критерии для выявления 

закономерностей и противоречий; 

выявлять дефицит информации, данных, необходимых для 

решения поставленной задачи 

1.1.4 Выявлять причинно-следственные связи при изучении 

явлений и процессов 

1.1.5 Делать выводы с использованием дедуктивных и 

индуктивных умозаключений, умозаключений по аналогии, 

формулировать гипотезы о взаимосвязях 

1.1.6 Самостоятельно выбирать способ решения учебной задачи 

(сравнивать несколько вариантов решения, выбирать 

наиболее подходящий с учётом самостоятельно выделенных 

критериев) 



1.2 Базовые исследовательские действия 

1.2.1 Проводить по самостоятельно составленному плану опыт, 

несложный эксперимент, небольшое исследование по 

установлению особенностей объекта изучения, причинно- 

следственных связей и зависимостей объектов между собой 

1.2.2 Оценивать на применимость и достоверность информацию, 

полученную в ходе исследования (эксперимента) 

1.2.3 Самостоятельно формулировать обобщения и выводы 

 

 по результатам проведённого наблюдения, опыта, 

исследования, владеть инструментами оценки достоверности 

полученных выводов и обобщений 

1.2.4 Прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, 

событий и их последствия в аналогичных или сходных 

ситуациях, выдвигать предположения об их развитии в новых 

условиях и контекстах 

1.2.5 Использовать вопросы как исследовательский инструмент 

познания; 

формулировать вопросы, фиксирующие разрыв между 

реальным и желательным состоянием ситуации, объекта, 

самостоятельно устанавливать искомое и данное; 

формировать гипотезу об истинности собственных суждений 

и суждений других, аргументировать свою позицию, мнение 

1.3 Работа с информацией 

1.3.1 Применять различные методы, инструменты и запросы при 

поиске и отборе информации или данных из источников с 

учётом предложенной учебной задачи и заданных критериев 



1.3.2 Выбирать, анализировать, систематизировать и 

интерпретировать информацию различных видов и форм 

представления; находить сходные аргументы 

(подтверждающие или опровергающие одну и ту же идею, 

версию) в различных информационных источниках 

1.3.3 Самостоятельно выбирать оптимальную форму представления 

информации и иллюстрировать решаемые задачи несложными 

схемами, диаграммами, иной графикой и их комбинациями 

1.3.4 Оценивать надёжность информации по критериям, 

предложенным педагогическим работником или 

сформулированным самостоятельно 

1.3.5 Эффективно запоминать и систематизировать информацию 

2 Коммуникативные УУД 

2.1 Общение 

2.1.1 
Выражать себя (свою точку зрения) в устных и письменных 

текстах 

2.1.2 

В ходе диалога и (или) дискуссии задавать вопросы по 

существу обсуждаемой темы и высказывать идеи, нацеленные 

на решение задачи и поддержание благожелательности 

общения; сопоставлять свои суждения с суждениями других 

участников диалога, обнаруживать различие и сходство 

позиций 

 

2.1.3 Публично представлять результаты выполненного опыта 

(эксперимента, исследования, проекта); 

самостоятельно выбирать формат выступления с учётом задач 

презентации и особенностей аудитории и в соответствии с ним 

составлять устные и письменные тексты с использованием 

иллюстративных материалов 

2.1.4 Воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в 

соответствии с целями и условиями общения; распознавать 

невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков, знать и распознавать предпосылки 

конфликтных ситуаций и смягчать конфликты, вести 

переговоры; понимать намерения других, проявлять 

уважительное отношение к собеседнику и в корректной форме 

формулировать свои возражения 

2.2 Совместная деятельность 



2.2.1 Понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальной работы при решении конкретной проблемы, 

обосновывать необходимость применения групповых форм 

взаимодействия при решении поставленной задачи; принимать 

цель совместной деятельности, коллективно строить действия 

по её достижению: распределять роли, договариваться, 

обсуждать процесс и результат совместной работы; уметь 

обобщать мнения нескольких человек, проявлять готовность 

руководить, выполнять поручения, подчиняться; планировать 

организацию совместной работы, определять свою роль (с 

учётом предпочтений и возможностей всех участников 

взаимодействия), распределять задачи между членами 

команды, участвовать в групповых формах работы 

(обсуждения, обмен мнений, «мозговые штурмы» и иные); 

выполнять свою часть работы, достигать качественного 

результата по своему направлению и координировать свои 

действия с другими членами команды; 

оценивать качество своего вклада в общий продукт по 

критериям, самостоятельно сформулированным участниками 

взаимодействия; сравнивать результаты с исходной задачей и 

вклад каждого члена команды в достижение результатов, 

разделять сферу ответственности и проявлять готовность к 

предоставлению отчёта перед группой 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 Регулятивные УУД 

3.1 Самоорганизация 

3.1.1 Выявлять проблемы для решения в жизненных и учебных 

ситуациях; 

самостоятельно составлять алгоритм решения задачи (или его 

часть), выбирать способ решения учебной задачи с учётом 

имеющихся ресурсов и собственных возможностей, 

аргументировать предлагаемые варианты решений 

3.1.2 Ориентироваться в различных подходах принятия решений 

(индивидуальное, принятие решения в группе, принятие 

решений группой); 

составлять план действий (план реализации намеченного 

алгоритма решения), корректировать предложенный алгоритм 

с учётом получения новых знаний об изучаемом объекте; 

делать выбор и брать ответственность за решение 

3.2 Самоконтроль 

3.2.1 Владеть способами самоконтроля, самомотивации и 

рефлексии 

3.2.2 Вносить коррективы в деятельность на основе новых 

обстоятельств, изменившихся ситуаций, установленных 

ошибок, возникших трудностей 

3.2.3 Давать адекватную оценку ситуации и предлагать план её 

изменения; 

учитывать контекст и предвидеть трудности, которые могут 

возникнуть при решении учебной задачи, адаптировать 

решение к меняющимся обстоятельствам; 

объяснять причины достижения (недостижения) результатов 

деятельности, давать оценку приобретённому опыту, уметь 

находить позитивное в произошедшей ситуации; оценивать 

соответствие результата и цели условиям 

3.3. Эмоциональный интеллект 

3.3.1 Различать, называть и управлять собственными эмоциями и 

эмоциями других; 

выявлять и анализировать причины эмоций; 

ставить себя на место другого человека, понимать мотивы 

и намерения другого; 

регулировать способ выражения эмоций 

3.4 Принятие себя и других 

 Осознанно относиться к другому человеку, его мнению; 

признавать своё право на ошибку и такое же право другого; 

принимать себя и других, не осуждая; открытость себе и 

другим; 

осознавать невозможность контролировать всё вокруг 



Предметные результаты  
При изучении модуля по легкой атлетике на уровне основного общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты:  

знания о значении легкой атлетики, особенно бега, как средства повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и укрепления здоровья 

человека;  

знания о роли легкой атлетики в направлениях: физическая культура, спорт, здоровье, 

безопасность, укрепление международных связей, достижениях выдающихся 

отечественных легкоатлетов, их вкладе в развитие легкой атлетики;  

умение характеризовать виды легкой атлетики (бег, прыжки, метания, соревнования на 

стадионе, в манеже, пробеги по шоссе, кросс, спортивная ходьба);  

знания легкоатлетических дисциплин и программ соревнований, состава судейской 

коллегии, функций судей, применение терминологии и правил проведения соревнований 

по различным видам легкой атлетики в учебной, соревновательной и досуговой 

деятельности;  

использование основных средств и методов обучения основам техники различных видов 

легкой атлетики, знание прикладного значения легкой атлетики;  

применение правил поведения и требований безопасности при организации занятий 

легкой атлетикой на стадионе, в легкоатлетическом манеже (спортивном зале) и вне 

стадиона;  

умение выполнять комплексы упражнений, включающие общеразвивающие, специальные 

и имитационные упражнения в различных видах легкой атлетики, упражнения для 

изучения техники отдельных видов легкой атлетики и их совершенствование;  

умение составлять и демонстрировать комплексы упражнений на развитие физических 

качеств, характерные для легкой атлетики в целом и отдельно для бега, прыжков и 

метаний;  

умение осуществлять самоконтроль за физической нагрузкой в процессе занятий легкой 

атлетикой, применять средства восстановления организма после физической нагрузки;  

умение выполнять тестовые упражнения по физической подготовленности в различных 

видах легкой атлетики, участие в соревнованиях по легкой атлетике.  

 

К концу обучения в 5-м классе обучающийся научится: 

 

 выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, 

на самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях 

активного отдыха и досуга; 

 проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать ее показатели 

со стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции 

и профилактике ее нарушения, планировать их выполнение в режиме дня; 

 составлять дневник физической культуры и вести в нем наблюдение 

за показателями физического развития и физической подготовленности, 

планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных 

занятий; 

 осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, 

выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной 

и зрительной гимнастики; 

 выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры 

на развитие гибкости, координации и формирование телосложения; 

 выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) 



и способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки); 

 выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической 

перекладине (мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну 

ходьбой и приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногах 

на месте и с продвижением (девочки); 

 передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать 

разноименным способом вверх и по диагонали; 

 выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной 

дистанции; 

 демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учетом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

 демонстрировать технические действия в спортивных играх: 

 баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, 

прием и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении); 

 волейбол (прием и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места 

и в движении, прямая нижняя подача) 

 

 

6- й класс 

 

К концу обучения в 6-м классе обучающийся научится: 

 

 характеризовать Олимпийские игры современности как международное 

культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом 

возрождении, обсуждать историю возникновения девиза, символики 

и ритуалов Олимпийских игр; 

 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 физической подготовкой; 

 готовить места для самостоятельных занятий физической культурой 

и спортом в соответствии с правилами техники безопасности 

и гигиеническими требованиями; 

 отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять 

из них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации 

работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной 

деятельности; 

 составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных 

упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими 

обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

 выполнять лазанье по канату в три приема (мальчики), составлять 

и выполнять комбинацию на низком бревне из стилизованных 

общеразвивающих и сложно-координированных упражнений (девочки); 

 выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать 

их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег 

для развития общей выносливости; 



 выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать 

и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая 

с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учетом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

 выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных 

играх: 

 баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу 

и от груди с места, использование разученных технических действий 

в условиях игровой деятельности); 

 волейбол (прием и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны 

площадки соперника, использование разученных технических действий 

в условиях игровой деятельности); 

7- й класс 

 

К концу обучения в 7-м классе обучающийся научится: 

 

 проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, 

давать характеристику основным этапам его развития в СССР и современной 

России; 

 объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом 

на воспитание личностных качеств современных обучающихся, приводить 

примеры из собственной жизни; 

 объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться 

правилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым 

физическим упражнениям, проводить процедуры оценивания техники 

их выполнения; 

 составлять планы самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, 

оценивать их оздоровительный эффект с помощью «индекса Кетле» 

и «ортостатической пробы» (по образцу); 

 выполнять лазанье по канату в два приема (юноши) и простейшие 

акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки); 

 составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, 

включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании 

с поворотами, разведением рук и ног (девушки); 

 выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать ее в акробатическую 

комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши); 

 выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами 

«наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересеченной 

местности; 

 выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся 

и катящуюся с разной скоростью мишень; 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учетом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

 демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

 баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола, броски мяча двумя 

руками снизу и от груди в движении, использование разученных технических 

действий в условиях игровой деятельности); 



 волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку, 

использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности); 

8- й класс 

К концу обучения в 8-м классе обучающийся научится: 

 

 проводить анализ основных направлений развития физической культуры 

в Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм 

их организации; 

 анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», 

раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь 

с наследственными факторами и занятиями физической культурой и спортом; 

 проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции 

индивидуальной формы осанки и избыточной массы тела; 

 составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое 

содержание в соответствии с индивидуальными показателями развития 

основных физических качеств; 

 выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее 

освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической 

гимнастики (девушки); 

 выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений 

в упоре на руках, кувырка вперед и соскока, наблюдать их выполнение 

другими обучающимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать 

ошибки и причины их появления, находить способы устранения (юноши); 

 выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать 

и анализировать технические особенности в выполнении другими 

обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

 выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических 

легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными 

требованиями к их технике; 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учетом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

 демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

 баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча, бросок в корзину 

двумя и одной рукой в прыжке, тактические действия в защите и нападении, 

использование разученных технических и тактических действий в условиях 

игровой деятельности); 

 волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча 

в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении, использование 

разученных технических и тактических действий в условиях игровой 

деятельности); 

9- й класс 

 

К концу обучения в 9-м классе обучающийся научится: 

 

 отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его 

форм в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние 

вредных привычек на здоровье человека, его социальную 

и производственную деятельность; 



 понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового 

образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования 

безопасности при передвижении и организации бивуака; 

 объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура»; 

 е целевое предназначение, связь с характером и особенностями 

профессиональной деятельности, понимать необходимость занятий 

профессионально-прикладной физической подготовкой обучающихся 

общеобразовательной организации; 

 использовать приемы массажа и применять их в процессе самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические 

требования к процедурам массажа; 

 измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью 

проб Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования 

индивидуальных занятий спортивной и профессионально-прикладной 

физической подготовкой; 

 определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, 

применять способы оказания первой помощи; 

 составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных 

акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике 

их выполнения (юноши); 

 составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой 

перекладине из разученных упражнений, с включением элементов 

размахивания и соскока вперед способом «прогнувшись» (юноши); 

 составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением 

пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки); 

 составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением 

элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость 

и равновесие (девушки); 

 совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО; 

 совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, 

волейбол, , взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой 

деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите; 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учетом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

Тематическое планирование 

 

 

5- й 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 

Знания 

о физической 

культуре 

 

3 

  Материалы РЭШ — 

resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы 

самостоятельной 

деятельности 

5    

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

6 

  https://do2.rcokoit.ru 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

«Гимнастика») 

 

14 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

2.2 

Легкая атлетика 

(модуль «Легкая 

атлетика») 

 

14 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.3 

Спортивные 

игры. Баскетбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

6 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.4 

Спортивные 

игры. Волейбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

16 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.5 

модуль «Легкая 

атлетика» 
 

 

34 

  https://do2.rcokoit.ru 

резерв 4    



ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

 

102 
 

0 
 

0 

 

 

 

 

 

6- й 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 

Знания 

о физической 

культуре 

 

3 

  Материалы РЭШ — 

resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы 

самостоятельной 

деятельности 

5    

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

3 

  https://do2.rcokoit.ru 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

«Гимнастика») 

 

14 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

2.2 

Легкая атлетика 

(модуль «Легкая 

атлетика») 

 

17 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.3 

Спортивные 

игры. Баскетбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

6 

  https://do2.rcokoit.ru 



 

 

2.4 

Спортивные 

игры. Волейбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

16 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.5 

модуль «Легкая 

атлетика» 
 

 

34 

  https://do2.rcokoit.ru 

резерв 4    

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

 

102 
 

0 
 

0 

 

 

 

 

 

7- й 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 

Знания 

о физической 

культуре 

 

3 

  Материалы РЭШ — 

resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы 

самостоятельной 

деятельности 

5    

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

3 

  https://do2.rcokoit.ru 



Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

«Гимнастика») 

 

14 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

2.2 

Легкая атлетика 

(модуль «Легкая 

атлетика») 

 

17 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.3 

Спортивные 

игры. Баскетбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

6 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.4 

Спортивные 

игры. Волейбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

16 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.5 

модуль «Легкая 

атлетика» 
 

 

34 

  https://do2.rcokoit.ru 

резерв 4    

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

 

102 
 

0 
 

0 

 

 

 

 

 

 

 

8-й 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 

Знания 

о физической 

культуре 

 

3 

  Материалы РЭШ — 

resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы 

самостоятельной 

деятельности 

5    

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

3 

  https://do2.rcokoit.ru 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

«Гимнастика») 

 

14 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

2.2 

Легкая атлетика 

(модуль «Легкая 

атлетика») 

 

17 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.3 

Спортивные 

игры. Баскетбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

6 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.4 

Спортивные 

игры. Волейбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

16 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.5 

модуль «Легкая 

атлетика» 
 

 

34 

  https://do2.rcokoit.ru 

резерв 4    



ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

 

102 
 

0 
 

0 

 

 

 

9-й 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 

Знания 

о физической 

культуре 

 

2 

  Материалы РЭШ — 

resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы 

самостоятельной 

деятельности 

3    

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

2 

  https://do2.rcokoit.ru 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

«Гимнастика») 

 

10 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

2.2 

Легкая атлетика 

(модуль «Легкая 

атлетика») 

 

15 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.3 

Спортивные 

игры. Баскетбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

5 

  https://do2.rcokoit.ru 



 

 

2.4 

Спортивные 

игры. Волейбол 

(модуль 

«Спортивные 

игры») 

 

 

8 

  https://do2.rcokoit.ru 

 

 

2.5 

Подготовка 

к выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

(модуль «Легкая 

атлетика») 

 

 

20 

  https://do2.rcokoit.ru 

резерв 3    

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

 

68 
 

0 
 

0 
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