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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по предмету «Адаптивная физическая культура» представляет собой 

методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования для детей с ограниченными 

возможностями здоровья и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 

Программа представляет собой адаптированный к особенностям слабовидящих 

обучающихся вариант программы по предмету «Физическая культура», изучаемому на уровне 

основного общего образования. В программе учтены 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 самореализации.  

Коррекционно-развивающий потенциал учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» обеспечивает возможности для преодоления слабовидящими обучающимися 

следующих специфических трудностей, обусловленных слабовидением: 

● физическое недоразвитие и своеобразие движений; 

● наличие у некоторых обучающихся стереотипных движений; 

● сложности ориентировки в замкнутом и открытом пространстве;  

● отсутствие зрительных представлений об эталоне выполнения различных 

двигательных действий. 

Преодоление указанных трудностей необходимо осуществлять на каждом уроке учителем в 

процессе грамотно организованной коррекционной работы. 

Цель и задачи изучения учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

Основной целью изучения учебного предмета «Адаптивная физическая культура» является 

создание адаптивной двигательной образовательной среды, обеспечивающей слабовидящим 

обучающимся личностный рост с актуализацией и реализацией ими адаптивно-компенсаторного 

потенциала в рамках возрастных и индивидуальных возможностей через доступный уровень 

физической активности; 

Достижению обозначенной цели способствуют решаемые задачи: 

• Укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, повышению 

сопротивляемости организма неблагоприятным условиям внешней среды. 

• Обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых навыков и 

умений. 

• Развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

• Формирование необходимых знаний в области физической культуры личности. 

• Развитие общей работоспособности. 

• Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности. 

• Создание коррекционно-развивающих условий. 

• Совершенствование навыков пространственной ориентировки.  

• Формирование навыков использование сохранных анализаторов.  

• Коррекция недостатков физического развития, обусловленных слабовидением.  

• Коррекция скованности и ограниченности движений. 

• Совершенствование мышечно-суставного чувства.  

• Совершенствование координационных способностей, согласованности движений. 

Место учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в учебном плане 

В соответствии с учебным планом (вариант 1 АООП ООО) учебный предмет «Адаптивная 

физическая культура» изучается с 5 по 9 классы по 2 часа в неделю. Общий объем часов, 

отведенных на изучение учебной дисциплины «Адаптивная физическая культура» в основной 

школе составляет 340 часов.  



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

5 класс 

Знания о физической культуре.  

Страницы истории. Познай себя. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Роль и значение занятий физической культурой. Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической культуры. Роль зрения при движениях и передвижениях 

человека. Основы обучения и самообучения двигательным действиям. Правила подбора 

физических упражнений и физических нагрузок.Комплексы упражнений на коррекцию осанки и 

развитие мышц. 

Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Знание специальных дыхательных 

упражнений. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 

человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной 

гимнастики в процессе учебных занятий. Упражнения на развитие гибкости; развитие 

координации; формирование телосложения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Легкая атлетика». Различные виды ходьбы и бега. Бег с ускорением. Бег в 

различном темпе. Бег в чередовании с ходьбой. Бег на скорость. Бросание и ловля набивного мяча. 

Метание мяча с места, с шага, с трех шагов. Изучение техники метания гранаты с места. Прыжки 

через препятствия. Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги», в высоту. Прыжки 

в глубину. 

Модуль «Гимнастика». Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами и без, в парах. Развитие координационных, силовых способностей, гибкости и 

правильной осанки. Акробатические упражнения. Лазание по канату. Упражнения в равновесии на 

гимнастическом бревне. Гимнастические комбинации из ранее разученных элементов. Висы: 

смешанные и простые. Опорный прыжок через гимнастического козла и коня. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах в колонне по одному. 

Совершенствование попеременного двухшажного и бесшажного хода. Техника выполнения 

одновременного двухшажного хода. Повороты «переступанием» на месте и в движении. 

Прохождение дистанции до 500 м ранее освоенными способами. 

Модуль «спортивные игры». Пионербол. Правила игры и судейство. Подача и прием мяча. 

Передвижение игрока по площадке. Учебная игра с соблюдением всех правил. Голбол. Правила 

игры и судейство. Штрафной бросок. Тайм-аут. Учебная игра без зрительного анализатора с 

соблюдением всех правил. Адаптированные спортивные игры с элементами баскетбола. 

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. 

Адаптированные спортивные игры с элементами волейбола. 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. Адаптированные спортивные игры с элементами футбола. Средние и длинные 

передачи мяча по прямой и диагонали; тактические действия при выполнении углового удара и 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием 

ранее разученных технических приемов. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль «Базовая физическая подготовка».  

Общефизическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений на 

тренажерных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (перекладинах, 

гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя руками и одной рукой из положений 



стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Развитие 

скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку 

и без упора). Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, 

летящей). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Развитие выносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной интенсивности. Развитие 

координации движений. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без 

предмета). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения на точность дифференцирования 

мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры.Развитие гибкости. Упражнения на 

растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат). 

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами акробатики. Развитие 

гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, складка,). Развитие координации движений. Прохождение усложненной 

полосы препятствий, включающей преодоление препятствий разной высоты, быстрым лазанием. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления. Развитие силовых способностей. комплексы 

упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на 

месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных 

положений; развитие выносливости. Легкая атлетика. Развитие выносливости. Равномерный 

повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Развитие силовых способностей. 

Специальные прыжковые упражнения. Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Комплексы 

упражнений с набивными мячами. Развитие скоростных способностей.Бег на месте с 

максимальной скоростью и темпом. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие 

координации. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации 

(разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Лыжные гонки.Развитие выносливости. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в 

режимах умеренной и соревновательной скоростью. Развитие координации. Упражнения в 

поворотах и спусках на лыжах. Адаптированные Спортивные и подвижные игры, эстафеты. 

Развитие скоростных способностей, выносливости, координации движений в адаптированных 

спортивных играх (голболе, торболе, пионерболе, адаптированных спортивных играх с 

элементами баскетбола, волейбола, футбола), подвижных играх и эстафетах. 

6 класс 

Знания о физической культуре.  

Самоконтроль. Познай себя. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Способы самостоятельной деятельности.  

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. 

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 работой за компьютером; упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание 



оптимальной работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной 

деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Физическое совершенствование. 

Модуль «Легкая атлетика». Различные виды ходьбы и бега. Бег с ускорением. Бег в 

различном темпе. Спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее 

разученные беговые упражнения. Бег на скорость 60 м из положения низкого старта. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в 

высоту с разбега способом «перешагивание»; ранее разученные прыжковые упражнения в длину и 

высоту, напрыгивания и спрыгивания. Тренировка отдельных элементов прыжка (с малого 

разбега: разбег, полет, приземление). 

Метание мяча через препятствия. Метание малого (теннисного) мяча в цель и на дальность. 

Метание гранаты с места и с шага.  

Модуль «Гимнастика». Строевые упражнения (построения, перестроения, размыкания, 

смыкания, строевой шаг). Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами и без, в парах. 

Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, 

стоек; 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. 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» и способом 

«ноги врозь». 

Гимнастические комбинации на скамейке и 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. 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги врозь. 

Лазание по канату в три приема. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременным одношажным 

ходом.  Повороты «переступанием» на месте и в движении, «упором». Имитация подъемов: 

«лесенкой», «елочкой», «полуелочкой». Торможение «плугом», «упором». Совершенствование 

самостоятельной ходьбы по учебной лыжне. 

Модуль «Спортивные игры». Адаптированные спортивные игры с элементами баскетбола.  

Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста; прыжки вверх 

толчком одной ногой и приземлением на другую ногу; остановка двумя шагами и прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по 

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

правилам с использованием разученных технических приемов. Пионербол. Прием и передача мяча 

двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с использованием разученных технических приемов в подаче мяча, его 

ловле и передаче двумя руками снизу и сверху. Адаптированные спортивные игры с элементами 

футбола.  Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по 

правилам с использованием разученных технических приемов в остановке и передаче мяча, его 

ведении и обводке. Совершенствование приема и подачи мяча. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль «Базовая физическая подготовка».Общефизическая подготовка.Развитие силовых 

способностей. Комплексы упражнений на тренажерных устройствах. Упражнения на 

гимнастических снарядах (перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча 

двумя руками и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в стороны, снизу и 

сбоку, от груди, из-за головы). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазание (по канату, по 

гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Развитие скоростных 

способностей.Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. Стартовые ускорения по 



дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой 

рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. Преодоление 

полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с 

максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и 

ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на 

полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. 

Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью 

движений. Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах 

умеренной и большой интенсивности. Развитие координации движений. Метание малых и 

больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Упражнения в статическом равновесии. 

Упражнения на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры. 

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

выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление 

мышц.  

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами акробатики. Развитие 

гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной 

скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы 

активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений.  

Развитие координации движений. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень, с места. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Метание набивного мяча из различных исходных положений. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Развитие силовых способностей. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Комплексы 

силовых упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Бег с максимальной скоростью «с ходу». Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты. 

Развитие координации. Специализированные комплексы упражнений на развитие 

координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и 

«Спортивные игры»). 

Лыжные гонки. Развитие выносливости. Развитие силовых способностей. Подъем 

ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «елочкой».  

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

и преодоление небольших трамплинов. 

7 класс 

Знания о физической культуре. 

Первая помощь при травмах. Познай себя. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе выполнения физических 

упражнений в спортивных задах и на открытых площадках.  

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. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных 

упражнений: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки; дыхательной и 

зрительной гимнастики в режиме учебного дня. Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 

оздоровительная ходьба и бег. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Физическое совершенствование. 

Модуль «Легкая атлетика». Различные виды ходьбы и бега. Бег с ускорением. Бег в 

различном темпе. Бег в чередовании с ходьбой. Бег на скорость. Бросание и ловля набивного мяча. 

Метание мяча с места, с шага, с трех шагов. Совершенствование техники метания гранаты с места. 

Прыжки через препятствия. Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги», в высоту. 

Прыжки с высоты. 

Модуль «гимнастика». Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами и без, в парах. Развитие координационных, силовых способностей, гибкости и 

правильной осанки. Акробатические упражнения. Лазание по канату. Упражнения в равновесии на 

гимнастическом бревне. Гимнастические комбинации из ранее разученных элементов. Висы: 

смешанные и простые. Опорный прыжок через гимнастического козла. 

Модуль «зимние виды спорта». Передвижение на лыжах в колонне по одному. 

Совершенствование попеременного двухшажного и бесшажного хода. Техника выполнения 

одновременного двухшажного хода. Повороты «переступанием» на месте и в движении. 

Прохождение дистанции до 500 м ранее освоенными способами. 

Модуль «спортивные игры». Пионербол. Правила игры и судейство. Подача и прием мяча. 

Передвижение игрока по площадке. Учебная игра с соблюдением всех правил. Голбол. Правила 

игры и судейство. Штрафной бросок. Тайм-аут. Учебная игра без зрительного анализатора с 

соблюдением всех правил. Адаптированные спортивные игры с элементами баскетбола. 

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. 

Адаптированные спортивные игры с элементами волейбола. 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. Адаптированные спортивные игры с элементами футбола. Средние и длинные 

передачи мяча по прямой и диагонали; тактические действия при выполнении углового удара и 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием 

ранее разученных технических приемов. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль «Базовая физическая подготовка». Общефизическая подготовка. Развитие силовых 

способностей. Комплексы упражнений на тренажерных устройствах. Броски набивного мяча 

двумя руками и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперед, от груди, из-за головы). 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о 

гимнастическую стенку и без упора). Метание малых мячей по движущимся мишеням 

(катящейся). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Развитие 

выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной интенсивности. 

Развитие координации движений. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Упражнения на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и 

спортивные игры.Развитие гибкости. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. 

Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат).Специальная 

физическая подготовка.Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, 



сидя ноги в стороны. Упражнения для развития подвижности суставов (складка,). Развитие 

координации движений. Прохождение усложненной полосы препятствий, включающей 

преодоление препятствий разной высоты. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны); метание набивного мяча из 

различных исходных положений. Легкая атлетика. Развитие выносливости. Равномерный 

повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Развитие силовых способностей. 

Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие скоростных способностей.Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой 

на руки и без опоры. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.Лыжные гонки.Развитие 

выносливости.  Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной и 

соревновательной скоростью. Развитие координации. Упражнения в поворотах на лыжах, 

преодоление небольших трамплинов.Адаптированные спортивные и подвижные игры, 

эстафеты. Развитие скоростных способностей, выносливости, координации движений в 

адаптированных спортивных играх (голболе, торболе, пионерболе, адаптированных спортивных 

играх с элементами баскетбола, волейбола, футбола), подвижных играх и эстафетах. 

8 класс 

Знания о физической культуре.  

Влияние возрастных особенностей на физическое развитие и физическую подготовленность. 

Роль опорно-двигательного аппарата на выполнение физических упражнений. Значение нервной 

системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 

энергосбережения. Психические процессы в обучении двигательным действиям. Самоконтроль 

при занятиях физическими упражнениями. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Составление комплекса (ОРУ) для самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определение их направленности. Рациональное планирование режима дня и учебной недели. 

Соблюдение правил безопасного поведения на уроках физической культуры, подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Коррекция осанки и профилактика перенапряжения систем организма средствами 

оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования 

вегетативной нервной системы, профилактика общего утомления и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Физическое совершенствование. 

Модуль «Легкая атлетика». Различные виды ходьбы и бега. Ходьба с изменением темпа, 

скорости и длины шага. Специальные беговые упражнения на месте и на различных отрезках до 

30 м. Совершенствование техники низкого старта. Бег с низкого и высокого старта по сигналу. Бег 

в чередовании с ходьбой до 500 м. Бег в равномерном темпе. Стартовый разбег до 60 м. Метание 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Метание мяча на технику и на дальность полета с 

места и с разбега в 3-6 шагов. Метание гранаты с места. Прыжок в длину с места на результат. 

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Модуль «гимнастика». Строевая подготовка (размыкание и смыкание, переход с ходьбы на 

месте на ходьбу в колонне и в шеренге, перестроения из колонны по одному в колонны по два, по 

четыре в движении, обратное перестроение. ОРУ с предметами и без предметов. Упражнения в 

равновесии на гимнастическом бревне и гимнастической скамейке. Упражнения на развитие 

координации движений. Упражнения на развитие силы мышц рук. Смешанные и простые висы на 

гимнастической стенке и перекладине: вис стоя, вис стоя на согнутых руках, вис стоя сзади, вис 

стоя согнувшись, вис присев, вис присев сзади, вис на согнутых руках, вис согнув ноги. Лазанье 

по гимнастической скамейке, по канату различными способами. Прыжок через гимнастического 

козла, коня различными способами: прыжок ноги врозь, прыжок согнув ноги, сед, сед ноги врозь, 



сед согнув ноги, сед на пятках, сед углом, сед углом ноги врозь. Перекат, группировка, 

полушпагат, стойка на лопатках. 

Модуль «Зимние виды спорта». Правила проведения соревнований по лыжным гонкам. 

Основы техники лыжных ходов. Специальные упражнения лыжника: имитационные упражнения 

на месте из стойки лыжника, упражнения на месте без лыж и на лыжах, упражнения при 

передвижении на лыжах по учебной лыжне. Повороты на месте переступанием с опорой и без 

опоры на палки. Совершенствование стоек лыжника. Торможение одной и двумя палками сбоку 

лыж, «плугом». Техника выполнения конькового ходов. Имитация подъемов: «полуелочкой», 

«елочкой», «лесенкой». Ходьба по учебной лыжне с переходами с попеременных ходов на 

одновременные. Прохождение дистанции до 500. 

Модуль «спортивные игры». Пионербол. Совершенствование выполнения основных понятий: 

условие трех шагов, условие трех касаний. Учебная игра с соблюдением всех правил. Голбол. 

Главные нарушения в голболе (преждевременный бросок, «мяч за мячом»). Учебная игра без 

зрительного анализатора с соблюдением всех правил. Адаптированные спортивные игры с 

элементами баскетбола. 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. Адаптированные спортивные игры с элементами волейбола. 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. Адаптированные спортивные игры с элементами футбола. Удар по мячу с разбега 

внутренней частью подъема стопы; остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в 

мини-футбол; технические и тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-

футбола с использованием ранее разученных технических приемов,  

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль «Базовая физическая подготовка». Общефизическая подготовка. Развитие силовых 

способностей. Лазание по канату. Упражнения на гимнастических снарядах (перекладинах, 

гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя руками и одной рукой из положений 

стоя и сидя (вверх, вперед, назад, от груди, из-за головы). Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Ловля 

теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Прыжки через скакалку на 

месте. Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Развитие выносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной интенсивности. Развитие 

координации движений. Упражнения в статическом равновесии. Упражнения на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры.Развитие гибкости. 

Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития 

подвижности суставов (полушпагат, шпагат).Специальная физическая подготовка.Гимнастика 

с основами акробатики. Развитие гибкости. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной 

скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава. Развитие координации движений. 

Прохождение усложненной полосы препятствий, включающей преодоление препятствий разной 

высоты, быстрым лазанием. Прыжки на точность отталкивания и приземления. Развитие силовых 

способностей. Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой 

(движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук). Легкая атлетика. 

Развитие выносливости. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Развитие силовых способностей. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Комплексы 

упражнений с набивными мячами. Развитие скоростных способностей.Бег на месте с 

максимальной скоростью и темпом с опорой на руки. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты.Лыжные гонки.Развитие выносливости. Передвижение на лыжах с равномерной 

скоростью в режимах умеренной и соревновательной скоростью. Развитие координации. 

Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, преодоление небольших 



трамплинов.Адаптированные спортивные и подвижные игры, эстафеты. Развитие 

скоростных способностей, выносливости, координации движений в адаптированных спортивных 

играх (голболе, торболе, пионерболе, адаптированных спортивных играх с элементами баскетбола, 

волейбола, футбола), подвижных играх и эстафетах. 

9 класс 

Знания о физической культуре.  

Основы обучения и самообучения двигательным действиям. Личная гигиена в процессе 

занятий физическими упражнениями. Предупреждение травматизма и оказание первой помощи 

при травмах и ушибах. Совершенствование физических способностей. Адаптивная физическая 

культура. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Оценка эффективности 

занятий физической культурой. 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. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения избыточной 

массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме 

двигательной активности подростков. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Физическое совершенствование.   

Модуль «Легкая атлетика». Различные виды ходьбы и бега. Ходьба с изменением темпа, 

скорости и длины шага. Беговые упражнения на различных отрезках до 30 м. Совершенствование 

техники низкого старта. Бег в чередовании с ходьбой до 500 м. Бег различного темпа до 3 минут. 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные 

дистанции; прыжки в длину способом «прогнувшись» и «согнув ноги», в высоту способом 

«перешагивание». Изучение техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы». Техническая 

подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность. Метание мяча на технику и на 

дальность с места и с разбега в 3-6 шагов. Совершенствование техники метания гранаты. 

Модуль «Гимнастика». Строевые упражнения (построения, перестроения, размыкания, 

смыкания, строевой шаг). Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами и без, в парах. 

Акробатические упражнения. Гимнастическая комбинация на высокой перекладине с включением 

элементов размахивания. Смешанные и простые висы на гимнастической стенке и перекладине. 

Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне. Лазанье по гимнастической скамейке и по 

канату различными способами. Совершенствование прыжка через гимнастического козла и коня 

различными способами на технику выполнения. Седы: сед ноги врозь, сед согнув ноги, сед углом, 

сед углом ноги врозь. 

Модуль «Зимние виды спорта». Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами 

по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход; одновременный бесшажный ход; 

одновременный одношажный; одновременный двухшажный. Способы перехода с одного лыжного 

хода на другой. Совершенствование стоек лыжника. Торможение одной и двумя палками сбоку 

лыж, «плугом». Имитация подъемов: «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Прохождение 

дистанции до 500 м. 

Модуль «Спортивные игры». Пионербол. Совершенствование стойки игрока, перемещения в 

стойке приставными шагами. Совершенствование приема и подачи мяча в заданную часть 

площадки. Совершенствование техники подачи мяча: прием мяча, отраженного сеткой. 

Адаптированные спортивные игры с элементами волейбола. Техническая подготовка в игровых 

действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника; приемы и передачи на месте и в 

движении, удары и блокировка. 



Адаптированные спортивные игры с элементами баскетбола. Техника ведения мяча: 

ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте. Ведение мяча с изменением 

направления и обводка препятствий. Техника бросков мяча: бросок мяча одной и двумя руками от 

головы в парах. Штрафной бросок: двумя руками от груди, одной и двумя руками от головы, 

одной рукой от плеча. Адаптированные спортивные игры с элементами футбола. Удар по 

катящемуся мячу внешней частью подъема и носком. Ведение мяча в различных направлениях и с 

различной скоростью. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль «Базовая физическая подготовка». Модуль «Базовая физическая подготовка». 

Общефизическая подготовка.Развитие силовых способностей. Упражнения на гимнастических 

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

одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, 

из-за головы). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазание (по канату, по гимнастической 

стенке с дополнительным отягощением). Развитие скоростных способностей.Челночный бег. Бег 

по разметкам с максимальным темпом. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. 

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

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

в парах правой (левой) рукой и попеременно. Эстафеты и подвижные игры со скоростной 

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

скоростью движений. Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в 

режимах умеренной и большой интенсивности. Развитие координации движений. Метание малых 

и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Упражнения в статическом 

равновесии. Упражнения на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и 

спортивные игры. Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и 

пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и 

расслабление мышц.  

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами акробатики. Развитие 

гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Комплексы общеразвивающих упражнений с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для 

развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений.  

Развитие координации движений. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень, с места. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Метание набивного мяча из различных исходных положений. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Развитие силовых способностей. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенных предметов. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации. Специализированные комплексы упражнений на развитие 

координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и 

«Спортивные игры»). 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, 

большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью. Подъем ступающим 

и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «елочкой». Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, 

проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

Личностные результаты освоения программы основного общего образования должны 

отражать готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных ценностных 

ориентаций и расширение опыта деятельности на ее основе и в процессе реализации основных 

направлений воспитательной деятельности, в том числе в части: 

1. Гражданского воспитания: 

● готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение 

прав, свобод и законных интересов других людей; 

● активное участие в жизни семьи, Организации, местного сообщества, родного края, 

страны; 

● неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 

● понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; 

● представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, социальных 

нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном и многоконфессиональном 

обществе; 

● представление о способах противодействия коррупции; 

● готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; 

● готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтерство, помощь людям, 

нуждающимся в ней). 

2. Патриотического воспитания: 

● осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родного языка, истории, 

культуры Российской Федерации, своего края, народов России; 

● ценностное отношение к достижениям своей Родины - России, к науке, искусству, 

спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым достижениям народа; 

● уважение к символам России, государственным праздникам, историческому и 

природному наследию и памятникам, традициям разных народов, проживающих в родной стране. 

3. Духовно-нравственного воспитания: 

● ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора; 

● готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и поступки других людей 

с позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания последствий поступков; 

● активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность личности в 

условиях индивидуального и общественного пространства. 

4. Эстетического воспитания: 

● восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и других 

народов, понимание эмоционального воздействия искусства; осознание важности художественной 

культуры как средства коммуникации и самовыражения; 

● понимание ценности отечественного и мирового искусства, роли этнических 

культурных традиций и народного творчества; 

● стремление к самовыражению в разных видах искусства. 

5. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

● осознание ценности жизни; 

● ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая активность); 

● осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и психического здоровья; 



● соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в 

интернет-среде; 

● способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; 

● умение принимать себя и других, не осуждая; 

● умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным состоянием; 

● сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же 

права другого человека. 

6. Трудового воспитания: 

● установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, 

Организации, города, края) технологической и социальной направленности, способность 

инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность; 

● интерес к практическому изучению профессий и труда различного рода, в том числе 

на основе применения изучаемого предметного знания; 

● осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной 

профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; 

● готовность адаптироваться в профессиональной среде; 

● уважение к труду и результатам трудовой деятельности; 

● осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных и общественных интересов и потребностей. 

7. Экологического воспитания: 

● ориентация на применение знаний из социальных и естественных наук для решения 

задач в области окружающей среды, планирования поступков и оценки их возможных 

последствий для окружающей среды; 

● повышение уровня экологической культуры, осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их решения; 

● активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 

● осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязи 

природной, технологической и социальной сред; 

● готовность к участию в практической деятельности экологической направленности. 

8. Ценности научного познания: 

 ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об 

основных закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека с 

природной и социальной средой; 

 овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; 

 овладение основными навыками исследовательской деятельности, установка на 

осмысление опыта, наблюдений, поступков и стремление совершенствовать пути достижения 

индивидуального и коллективного благополучия. 

Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к изменяющимся 

условиям социальной и природной среды, включают: 

● освоение обучающимися социального опыта, основных социальных ролей, 

соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и правил общественного поведения, форм 

социальной жизни в группах и сообществах, включая семью, группы, сформированные по 

профессиональной деятельности, а также в рамках социального взаимодействия с людьми из 

другой культурной среды; 

● способность обучающихся во взаимодействии в условиях неопределенности, 

открытость опыту и знаниям других; 

● способность действовать в условиях неопределенности, повышать уровень своей 



компетентности через практическую деятельность, в том числе умение учиться у других людей, 

осознавать в совместной деятельности новые знания, навыки и компетенции из опыта других; 

● навык выявления и связывания образов, способность формирования новых знаний, в 

том числе способность формулировать идеи, понятия, гипотезы об объектах и явлениях, в том 

числе ранее не известных, осознавать дефициты собственных знаний и компетентностей, 

планировать свое развитие; 

● умение распознавать конкретные примеры понятия по характерным признакам, 

выполнять операции в соответствии с определением и простейшими свойствами понятия, 

конкретизировать понятие примерами, использовать понятие и его свойства при решении задач 

(далее - оперировать понятиями), а также оперировать терминами и представлениями в области 

концепции устойчивого развития; 

● умение анализировать и выявлять взаимосвязи природы, общества и экономики; 

● умение оценивать свои действия с учетом влияния на окружающую среду, 

достижений целей и преодоления вызовов, возможных глобальных последствий; 

● способность обучающихся осознавать стрессовую ситуацию, оценивать 

происходящие изменения и их последствия; 

● воспринимать стрессовую ситуацию как вызов, требующий контрмер; 

● оценивать ситуацию стресса, корректировать принимаемые решения и действия; 

● формулировать и оценивать риски и последствия, формировать опыт, уметь находить 

позитивное в произошедшей ситуации; 

● быть готовым действовать в отсутствие гарантий успеха. 

Специальные личностные результаты: 

● умение сопоставлять зрительные впечатления с учетом полученных знаний об 

особенностях своего зрительного восприятия, на основании сформированных представлений о 

предметах и явлениях окружающей действительности;  

● сформированность мотивации к обучению и целенаправленной познавательной 

деятельности;  

● способность осознавать себя частью социума; 

● способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно-

пространственной организации;  

● принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

● умение оценивать с позиций социальных норм собственные поступки и поступки 

других людей; 

● эмоционально-ценностное отношение к окружающей среде, необходимости ее 

сохранения и рационального использования;  

● умение формировать эстетические чувства, впечатления от восприятия предметов и 

явлений окружающего мира;  

● готовность к осознанному выбору дальнейшей профессиональной траектории в 

соответствии с собственными интересами и возможностями. 

Метапредметные результаты: 

Метапредметные результаты освоения программы основного общего образования должны 

отражать: 

1. Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

1) базовые логические действия: 

● выявлять и характеризовать существенные признаки объектов (явлений); 

● устанавливать существенный признак классификации, основания для обобщения и 

сравнения, критерии проводимого анализа; 

● с учетом предложенной задачи выявлять закономерности и противоречия в 

рассматриваемых фактах, данных и наблюдениях; 

● предлагать критерии для выявления закономерностей и противоречий; 

● выявлять дефициты информации, данных, необходимых для решения поставленной 



задачи; 

● выявлять причинно-следственные связи при изучении явлений и процессов; 

● делать выводы с использованием дедуктивных и индуктивных умозаключений, 

умозаключений по аналогии, формулировать гипотезы о взаимосвязях; 

● самостоятельно выбирать способ решения учебной задачи (сравнивать несколько 

вариантов решения, выбирать наиболее подходящий с учетом самостоятельно выделенных 

критериев); 

2) базовые исследовательские действия: 

● 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; 

● проводить по самостоятельно составленному плану опыт, несложный эксперимент, 

небольшое исследование по установлению особенностей объекта изучения, причинно-

следственных связей и зависимостей объектов между собой; 

● оценивать на применимость и достоверность информации, полученной в ходе 

исследования (эксперимента); 

● самостоятельно формулировать обобщения и выводы по результатам проведенного 

наблюдения, опыта, исследования, владеть инструментами оценки достоверности полученных 

выводов и обобщений; 

● прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и их 

последствия в аналогичных или сходных ситуациях, выдвигать предположения об их развитии в 

новых условиях и контекстах; 

3) работа с информацией: 

● применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отборе 

информации или данных из источников с учетом предложенной учебной задачи и заданных 

критериев; 

● 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; 

● самостоятельно выбирать оптимальную форму представления информации и 

иллюстрировать решаемые задачи несложными схемами, диаграммами, иной графикой и их 

комбинациями; 

● оценивать надежность информации по критериям, предложенным педагогическим 

работником или сформулированным самостоятельно; 

● эффективно запоминать и систематизировать информацию. 

Овладение системой универсальных учебных познавательных действий обеспечивает 

сформированность когнитивных навыков у обучающихся. 

2. Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями: 

1) общение: 

● воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии с целями 

и условиями общения; 

● выражать себя (свою точку зрения) в устных и письменных текстах; 

● 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; 

● 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; 

● публично представлять результаты выполненного опыта (эксперимента, 

исследования, проекта); 

● самостоятельно выбирать формат выступления с учетом задач презентации и 

особенностей аудитории и в соответствии с ним составлять устные и письменные тексты с 

использованием иллюстративных материалов; 

2) совместная деятельность: 

● 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 ее 

достижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и результат совместной 

работы; 

● уметь обобщать мнения нескольких людей, проявлять готовность руководить, 

выполнять поручения, подчиняться; 

● планировать организацию совместной работы, определять свою роль (с учетом 

предпочтений и возможностей всех участников взаимодействия), распределять задачи между 

членами команды, участвовать в групповых формах работы (обсуждения, обмен мнениями, 

"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 отчета перед группой. 

● Овладение системой универсальных учебных коммуникативных действий 

обеспечивает сформированность социальных навыков и эмоционального интеллекта 

обучающихся. 

3. Овладение универсальными учебными регулятивными действиями: 

1) самоорганизация: 

● выявлять проблемы для решения в жизненных и учебных ситуациях; 

● ориентироваться в различных подходах принятия решений (индивидуальное, 

принятие решения в группе, принятие решений группой); 

● самостоятельно составлять алгоритм решения задачи (или его часть), выбирать способ 

решения учебной задачи с учетом имеющихся ресурсов и собственных возможностей, 

аргументировать предлагаемые варианты решений; 

● составлять план действий (план реализации намеченного алгоритма решения), 

корректировать предложенный алгоритм с учетом получения новых знаний об изучаемом объекте; 

● делать выбор и брать ответственность за решение; 

2) самоконтроль: 

● владеть способами самоконтроля, самомотивации и рефлексии; 

● давать адекватную оценку ситуации и предлагать план ее 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 приобретенному опыту, уметь находить позитивное в произошедшей ситуации; 

● вносить коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств, изменившихся 

ситуаций, установленных ошибок, возникших трудностей; 



● оценивать соответствие результата цели и условиям; 

3) эмоциональный интеллект: 

● 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; 

4) принятие себя и других: 

● осознанно относиться к другому человеку, его мнению; 

● признавать свое право на ошибку и такое же право другого; 

● принимать себя и других, не осуждая; 

● открытость себе и другим; 

● осознавать невозможность контролировать все вокруг. 

● Овладение системой универсальных учебных регулятивных действий обеспечивает 

формирование смысловых установок личности (внутренняя позиция личности) и жизненных 

навыков личности (управления собой, самодисциплины, устойчивого поведения). 

Специальные метапредметные результаты: 

● умение использовать сохранные анализаторы в различных видах деятельности 

(учебно-познавательной, ориентировочной, трудовой); 

● применять зрительно-осязательный способ обследования и восприятия; 

● умение пользоваться современными средствами коммуникации, тифлотехническими 

средствами, применяемыми в учебном процессе; 

● умение планировать предметно-практические действия с учетом имеющегося 

зрительного диагноза в соответствии с поставленной задачей; 

● умение проявлять в коммуникативной деятельности, адекватные ситуации, 

невербальные формы общения;  

● умение вести самостоятельный поиск информации; 

● способность к преобразованию, сохранению и передаче информации, полученной в 

результате чтения или аудирования; 

● способность участвовать в речевом общении, соблюдая нормы речевого этикета, 

адекватно использовать жесты и мимику;  

● способность оценивать свою речь с точки зрения ее содержания, языкового 

оформления;  

● умение находить грамматические и речевые ошибки, недочеты, исправлять их;  

● умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия с учетом, 

имеющегося зрительного диагноза в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 
К концу обучения в 5 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 её показатели со стандартами, 

составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать 

их выполнение в режиме дня;  
составлять дневник физической культуры и вести в нём 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 разноимённым 

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»;  
передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов – 

имитация передвижения); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 
демонстрировать технические действия в спортивных играх:  
баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и 

передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);  
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, 

прямая нижняя подача);  
футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача 

мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега). 
 
К концу обучения в 6 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 приёма (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;  
выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и 

анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, 

выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов – имитация 

передвижения); 



тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом 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 (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки 

соперника, использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности);  
футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных 

направлениях, удар по катящемуся мячу с разбега, использование разученных технических 

действий в условиях игровой деятельности). 
 
К концу обучения в 7 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 приёма (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 её в акробатическую 

комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши);  
выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и 

«прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;  
выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с 

разной скоростью мишень; 
выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение 

одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции, 

наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов – 

имитация перехода); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом 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);  
футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча, тактические действия при 

выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии, использование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности). 



 
К концу обучения в 8 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 вперёд 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;  
выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, переход с 

попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, преодоление 

естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для 

бесснежных районов – имитация передвижения); 
соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 
выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы; 
выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании с дыханием; 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом 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);  
футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и 

внешней частью подъёма стопы, тактические действия игроков в нападении и защите, 

использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой 

деятельности). 
 
К концу обучения в 9 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»; 



её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной 

деятельности, понимать необходимость занятий профессионально-прикладной физической 

подготовкой обучающихся общеобразовательной организации;  
использовать приёмы 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 размахиванияи соскока вперёд 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 технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных 

занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;  
соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 
выполнять повороты кувырком, маятником; 
выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; 
совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, 

футбол, 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 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 



 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 Знания о физической культуре  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  2    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Итого по разделу  2   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность  2    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  8    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль "Легкая атлетика")  8    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.3 Зимние виды спорта (модуль "Зимние виды спорта")  10    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.4 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль "Спортивные 

игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.5 
Спортивные игры. Волейбол (модуль "Спортивные 

игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.6 Спортивные игры. Футбол (модуль "Спортивные игры")  9    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.7 
Подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО (модуль "Спорт") 
 16    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

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


Итого по разделу  63   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68   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 Знания о физической культуре  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  2    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

Итого по разделу  2   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 2    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  12    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

2.2 
Лёгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
 10    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

2.3 
Зимние виды спорта (модуль "Зимние 

виды спорта") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

2.4 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/


2.5 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

2.6 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 7    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

2.7 

Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

 16    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

Итого по разделу  63   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/


 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 Знания о физической культуре  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  2    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

Итого по разделу  2   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  10    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

2.2 
Лёгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
 10    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

2.3 
Зимние виды спорта (модуль "Зимние 

виды спорта") 
 10    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

2.4 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/


2.5 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

2.6 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

2.7 

Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

 16    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

Итого по разделу  64   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/


 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 Знания о физической культуре  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

Итого по разделу  1   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  8    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

2.2 
Лёгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
 10    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

2.3 
Зимние виды спорта (модуль "Зимние 

виды спорта") 
 9    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

2.4 Плавание (модуль "Плавание")  4    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

2.5 Спортивные игры. Баскетбол (модуль  6    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


"Спортивные игры") 

2.6 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

2.7 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

2.8 

Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

 16    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

Итого по разделу  65   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


 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 Знания о физической культуре  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

Итого по разделу  1   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  10    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

2.2 
Лёгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
 12    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

2.3 
Зимние виды спорта (модуль "Зимние 

виды спорта") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

2.4 Плавание (модуль "Плавание")  4    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

2.5 Спортивные игры. Баскетбол (модуль  6    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

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


"Спортивные игры") 

2.6 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

2.7 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 6    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

2.8 

Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

 15    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

Итого по разделу  65   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

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


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 5 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 Физическая культура в основной школе  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2 
Организация и проведение 

самостоятельных занятий 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

3 
Составление дневника по физической 

культуре 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

4 Упражнения на развитие гибкости  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

5 
Упражнения на формирование 

телосложения 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

6 Бег на длинные дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

7 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 2 

км. Подводящие упражнения 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

8 Бег на короткие дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

9 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м. 

Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

10 
Прыжок в длину с разбега способом 

«согнув ноги» 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

11 
Метание малого мяча в неподвижную 

мишень 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

12 Удар по мячу внутренней стороной  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

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


стопы 

13 
Удар по мячу внутренней стороной 

стопы 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

14 
Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

15 
Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

16 Ведение футбольного мяча «по прямой»  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

17 Кувырок вперёд и назад в группировке  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

18 Кувырок вперёд ноги «скрестно»  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

19 Кувырок назад из стойки на лопатках  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

20 Опорные прыжки  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

21 Опорные прыжки  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

22 
Упражнения на низком гимнастическом 

бревне 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

23 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

24 
Упражнения на гимнастической 

лестнице 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

25 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

26 Упражнения на гимнастической  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

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


скамейке 

27 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

28 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

29 
Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

30 
Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

31 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

32 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

33 
Подъём в горку на лыжах способом 

«лесенка» 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

34 
Подъём в горку на лыжах способом 

«лесенка» 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

35 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 1 км. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

36 Спуск на лыжах с пологого склона  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

37 Спуск на лыжах с пологого склона  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

38 Преодоление небольших препятствий  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

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


при спуске с пологого склона 

39 
Преодоление небольших препятствий 

при спуске с пологого склона 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

40 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 1 км. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

41 Техника ловли мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

42 Техника передачи мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

43 Ведение мяча стоя на месте  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

44 Ведение мяча в движении  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

45 
Бросок баскетбольного мяча в корзину 

двумя руками от груди с места 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

46 
Бросок баскетбольного мяча в корзину 

двумя руками от груди с места 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

47 Технические действия с мячом  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

48 Прямая нижняя подача мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

49 Приём и передача мяча снизу  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

50 Приём и передача мяча сверху  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

51 Технические действия с мячом  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

52 Технические действия с мячом  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

53 Бег на длинные дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

54 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1000м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

55 Бег на короткие дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

56 
Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м. 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

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


Эстафеты 

57 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1000м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

58 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 2 

км. Подводящие упражнения 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

59 
Прыжок в длину с разбега способом 

«согнув ноги» 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

60 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

61 Метание малого мяча на дальность  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

62 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г. Подвижные игры 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

63 Ведение футбольного мяча «по прямой»  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

64 Ведение футбольного мяча «по кругу»  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

65 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

66 Ведение футбольного мяча «по кругу»  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

67 Ведение футбольного мяча «змейкой»  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

68 Обводка мячом ориентиров  1    https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

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


 6 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 
Составление дневника физической 

культуры 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

2 Физическая подготовка человека  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

3 
Основные показатели физической 

нагрузки 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

4 

Закаливающие процедуры с помощью 

воздушных и солнечных ванн, купания 

в естественных водоёмах 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

5 
Упражнения для коррекции 

телосложения 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

6 
Старт с опорой на одну руку с 

последующим ускорением 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

7 
Старт с опорой на одну руку с 

последующим ускорением 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

8 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м 

и 60м. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

9 Спринтерский бег  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

10 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1000м и 1500м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

11 Спринтерский бег  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

12 Правила и техника выполнения  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/


норматива комплекса ГТО: Кросс на 2 

км и 3 км. Подводящие упражнения 

13 Удар по катящемуся мячу с разбега  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

14 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов 

остановки мяча 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

15 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов 

передачи мяча 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

16 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов 

ведения мяча 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

17 Акробатические комбинации  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

18 Акробатические комбинации  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

19 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

20 
Опорные прыжки через 

гимнастического козла 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

21 
Опорные прыжки через 

гимнастического козла 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

22 
Опорные прыжки через 

гимнастического козла 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

23 
Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
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https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/


Поднимание туловища из положения 

лежа на спине. Подвижные игры 

24 
Упражнения на низком гимнастическом 

бревне 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

25 
Упражнения на низком гимнастическом 

бревне 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

26 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

27 
Упражнения на невысокой 

гимнастической перекладине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

28 
Упражнения на невысокой 

гимнастической перекладине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

29 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

30 Лазание по канату в три приема  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

31 Лазание по канату в три приема  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

32 Упражнения ритмической гимнастики  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

33 
Передвижение одновременным 

одношажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

34 
Передвижение одновременным 

одношажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

35 
Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
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https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/


лыжах 1 км или 2 км. Эстафеты 

36 
Преодоление небольших трамплинов 

при спуске с пологого склона 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

37 
Преодоление небольших трамплинов 

при спуске с пологого склона 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

38 Упражнения лыжной подготовки  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

39 
Передвижения по учебной дистанции, 

повороты, спуски, торможение 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

40 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 1 км или 2 км. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

41 Передвижение в стойке баскетболиста  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

42 Упражнения в ведении мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

43 Упражнения на передачу и броски мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

44 
Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

45 
Приём мяча двумя руками снизу в 

разные зоны площадки 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

46 
Передача мяча двумя руками снизу в 

разные зоны площадки 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

47 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов в 

подаче мяча 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

48 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов в 

подаче мяча 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

49 
Игровая деятельность с 

использованием приёма мяча снизу и 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 
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сверху 

50 

Игровая деятельность с 

использованием приёма мяча снизу и 

сверху 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

51 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов 

передачи мяча снизу и сверху 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

52 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов 

передачи мяча снизу и сверху 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

53 Гладкий равномерный бег  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

54 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м 

и 60м. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

55 Гладкий равномерный бег  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

56 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1000м и 1500м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

57 

Прыжковые упражнения: прыжок в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

58 

Прыжковые упражнения: прыжок в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

59 
Прыжковые упражнения в длину и 

высоту 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

60 
Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
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длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

61 
Метание малого мяча по движущейся 

мишени 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

62 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г. Подвижные игры 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

63 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г. Подвижные игры 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

64 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 2 

км и 3 км. Подводящие упражнения 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

65 Удар по катящемуся мячу с разбега  1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

66 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов 

остановки мяча 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

67 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

68 

Игровая деятельность с 

использованием технических приёмов 

передачи мяча 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/6/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
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 7 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 

Воспитание качеств личности на 

занятиях физической культурой и 

спортом 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

2 

Соблюдение правил техники 

безопасности и гигиены мест занятий 

физическими упражнениями 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

3 Тактическая подготовка  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

4 
Упражнения для коррекции 

телосложения 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

5 
Преодоление препятствий 

наступанием 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

6 
Преодоление препятствий 

наступанием 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

7 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

8 
Преодоление препятствий прыжковым 

бегом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

9 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м 

и 60м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

10 Эстафетный бег  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

11 Правила и техника выполнения  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
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норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 

км 

12 
Средние и длинные передачи мяча по 

прямой 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

13 
Средние и длинные передачи мяча по 

диагонали 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

14 
Тактические действия при 

выполнении углового удара 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

15 

Тактические действия при 

вбрасывании мяча из-за боковой 

линии 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

16 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

17 Акробатические комбинации  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

18 Акробатические пирамиды  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

19 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

20 Стойка на голове с опорой на руки  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

21 Стойка на голове с опорой на руки  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

22 Комплекс упражнений степ-аэробики  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

23 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/7/
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24 Комплекс упражнений степ-аэробики  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

25 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

26 
Комбинация на гимнастическом 

бревне 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

27 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

28 
Комбинация на низкой 

гимнастической перекладине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

29 
Комбинация на низкой 

гимнастической перекладине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

30 Лазанье по канату в два приёма  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

31 
Торможение на лыжах способом 

«упор» 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

32 
Поворот упором при спуске с 

пологого склона 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

33 
Поворот упором при спуске с 

пологого склона 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

34 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 2 км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

35 
Преодоление естественных 

препятствий на лыжах 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

36 Переход с одного хода на другой во  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/7/
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время прохождения учебной 

дистанции 

37 

Переход с одного хода на другой во 

время прохождения учебной 

дистанции 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

38 
Спуски и подъёмы во время 

прохождения учебной дистанции 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

39 
Спуски и подъёмы во время 

прохождения учебной дистанции 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

40 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 2 км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

41 Передача мяча после отскока от пола  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

42 Ловля мяча после отскока от пола  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

43 
Бросок мяча в корзину двумя руками 

снизу после ведения 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

44 
Бросок мяча в корзину двумя рукам от 

груди после ведения 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

45 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

46 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

47 Верхняя прямая подача мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

48 
Передача мяча через сетку двумя 

руками сверху 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

49 Перевод мяча за голову  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 
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50 Перевод мяча за голову  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

51 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

52 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

53 
Преодоление препятствий прыжковым 

бегом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

54 Эстафетный бег  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

55 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 

км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

56 Прыжки с разбега в длину и в высоту  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

57 Прыжки с разбега в длину и в высоту  1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

58 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

59 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Челночный бег 3*10м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

60 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Челночный бег 3*10м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

61 
Метание малого мяча в катящуюся 

мишень 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

62 
Метание малого мяча в катящуюся 

мишень 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 
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https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/


63 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

64 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

65 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м 

и 60м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

66 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1500м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

67 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1500м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

68 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/


 8 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 
Физическая культура в современном 

обществе 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

2 Коррекция избыточной массы тела  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

3 

Правила проведения самостоятельных 

занятий при коррекции осанки и 

телосложения 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

4 Бег на короткие дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

5 Бег на средние дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

6 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м 

и 60м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

7 Бег на длинные дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

8 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 

км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

9 Прыжки в длину с разбега  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

10 
Прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись» 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

11 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

12 
Правила проведения соревнований по 

сдаче норм комплекса ГТО 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


13 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1500м или 2000м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

14 
Удар по мячу с разбега внутренней 

частью подъёма стопы 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

15 
Остановка мяча внутренней стороной 

стопы 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

16 Правила игры в мини-футбол  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

17 
Игровая деятельность по правилам 

классического футбола 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

18 Акробатические комбинации  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

19 Акробатические комбинации  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

20 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

21 
Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

22 
Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

23 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

24 
Гимнастическая комбинация на 

перекладине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

25 Гимнастическая комбинация на  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


перекладине 

26 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

27 
Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

28 
Вольные упражнения на базе 

ритмической гимнастики 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

29 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

30 
Техника передвижения на лыжах 

одновременным бесшажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

31 
Техника передвижения на лыжах 

одновременным бесшажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

32 
Способы преодоления естественных 

препятствий на лыжах 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

33 
Способы преодоления естественных 

препятствий на лыжах 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

34 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 2 км или 3 км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

35 Торможение боковым скольжением  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

36 Торможение боковым скольжением  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

37 
Переход с одного лыжного хода на 

другой 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


38 
Переход с одного лыжного хода на 

другой 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

39 

Лыжная подготовка в передвижениях 

на лыжах, при спусках, подъёмах, 

торможении 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

40 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 2 км или 3 км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

41 Повороты с мячом на месте  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

42 Повороты с мячом на месте  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

43 
Передача мяча одной рукой от плеча и 

снизу 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

44 Передача мяча одной рукой снизу  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

45 
Бросок мяча в корзину двумя руками в 

прыжке 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

46 
Бросок мяча в корзину одной рукой в 

прыжке 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

47 Прямой нападающий удар  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

48 
Индивидуальное блокирование мяча в 

прыжке с места 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

49 Тактические действия в защите  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

50 Тактические действия в нападении  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

51 Тактические действия в нападении  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

52 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

53 Правила и техника выполнения  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


норматива комплекса ГТО: Бег на 30м 

и 60м 

54 Бег на длинные дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

55 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

1500м или 2000м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

56 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 

км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

57 Прыжки в длину с разбега  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

58 
Прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись» 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

59 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

60 

Самостоятельная подготовка к 

выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

61 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

62 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

63 Правила игры в мини-футбол  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

64 
Игровая деятельность по правилам 

классического футбола 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

65 Техника стартов при плавании кролем  1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


на груди и на спине 

66 
Техника стартов при плавании кролем 

на спине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

67 
Техника поворотов при плавании 

кролем на груди и на спине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

68 
Техника поворотов при плавании 

кролем на груди и на спине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/8/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


 9 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 Здоровье и здоровый образ жизни  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

2 
Профессионально-прикладная 

физическая культура 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

3 

Оказание первой помощи во время 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и активного отдыха 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

4 Бег на короткие дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

5 Бег на короткие дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

6 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м, 

60м или 100м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

7 Бег на длинные дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

8 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

2000м или 3000м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

9 Бег на длинные дистанции  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

10 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 

км или 5км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

11 Прыжки в длину «прогнувшись»  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

12 Прыжки в длину «согнув ноги»  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

13 Правила и техника выполнения  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

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


норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

14 Передачи мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

15 Передачи мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

16 Остановки и удары по мячу с места  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

17 Длинный кувырок с разбега  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

18 Кувырок назад в упор  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

19 
Гимнастическая комбинация на 

высокой перекладине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

20 
Гимнастическая комбинация на 

высокой перекладине 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

21 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине. Рывок гири 16кг. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

22 
Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

23 
Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

24 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

25 
Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

26 Гимнастическая комбинация на  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

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


гимнастическом бревне 

27 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

28 Упражнения черлидинга  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

29 Упражнения черлидинга  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

30 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

31 
Передвижение попеременным 

двухшажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

32 
Передвижение попеременным 

двухшажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

33 
Передвижение одновременным 

одношажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

34 
Передвижение одновременным 

одношажным ходом 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

35 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 3 км или 5 км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

36 
Способы перехода с одного лыжного 

хода на другой 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

37 
Способы перехода с одного лыжного 

хода на другой 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

38 
Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

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


лыжах 3 км или 5 км 

39 Ведение мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

40 Передача мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

41 Приемы и броски мяча в прыжке  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

42 Приемы и броски мяча после ведения  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

43 Приёмы и передачи мяча на месте  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

44 Приёмы и передачи в движении  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

45 Удары  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

46 Удары  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

47 Блокировка  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

48 Блокировка  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

49 Ведение мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

50 Приемы мяча  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

51 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м, 

60м или 100м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

52 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 

км или 5км 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

53 Прыжки в высоту  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

54 Прыжки в высоту  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

55 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

56 
Метание спортивного снаряда с разбега 

на дальность 
 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

57 Метание спортивного снаряда с разбега  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 
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на дальность 

58 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г, 500г(д), 700г(ю) 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

59 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г, 500г(д), 700г(ю) 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

60 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

61 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м 

 1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

62 Остановки и удары по мячу с места  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

63 Остановки и удары по мячу в движении  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

64 Остановки и удары по мячу в движении  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

65 Плавание брассом  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

66 Плавание брассом  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

67 Повороты при плавании брассом  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

68 Повороты при плавании брассом  1    https://resh.edu.ru/subject/9/9/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

• Физическая культура, 8-9 классы/ Лях В.И., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение» 

 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.: Просвещение, 

2016); 
 Лях В. И., Мейксон Г. Б.. Программы по физической культуре 1-11 классы. 

Рекомендовано Министерством образования РФ. - Москва, Просвещение, 

2012 г 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

Российский учебник: вебинары, методическая литература, учебники - URL: 

https://rosuchebnik.ru/ 
 Мультиурок – Сайт учителей Физической культуры, подготовка к 

олимпиадам. - URL: https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/ 
 Коллекция цифровых образовательных ресурсов – статьи в научных 

журналах о преподавании физической культуры. - URL: http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher 
 Физкультура в школе - материалы по всем разделам программы с 1 по 11 

классы в помощь учителю физической культуры. - URL: 

http://www.fizkulturavshkole.ru/ 
 Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет 

«Физическая культура»: программы, презентации, тестовые задания. - URL: 

http://www.openclass.ru/ 
 Сайт учителей физической культуры: программы по видам спорта, 

кроссворды, статьи, комплексы упражнений, правила соревнований. - URL: 

http://fizkultura-na5.ru/ 
 Учительский портал - программы, презентации, тестовые задания, 

контрольные вопросы, конспекты. - URL: https://www.uchportal.ru/load/101 



КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ 

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного 

процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, 

информирует о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность 

на занятиях физическими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся 

получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Оценка 

ставится за технику движений и теоретические знания. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из 

практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и 

умения использовать знания в своем опыте. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко 

и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 

являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Учащимся, отнесенным  по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оценка успеваемости выставляется на общих основаниях, за исключением 

выполнения учебного норматива в противопоказанных им видах физических 

упражнениях 

 


