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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по основам безопасности жизнедеятельности (далее – ОБЖ) 

разработана на основе Концепции преподавания учебного предмета «Основы безопасности 

жизнедеятельности» (утверждена Решением Коллегии Министерства просвещения 

Российской Федерации, протокол от 24 декабря 2018 г. № ПК-1вн), требований к 

результатам освоения программы основного общего образования, представленных в 

Федеральном государственном образовательном стандарте (далее – ФГОС) основного 

общего образования (утверждён приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 31 мая 2021 г. № 287) с учётом распределённых по модулям проверяемых 

требований к результатам освоения основной образовательной программы основного 

общего образования по учебному предмету ОБЖ, федеральной рабочей программы 

воспитания. 

Настоящая Программа обеспечивает: 

ясное понимание обучающимися современных проблем безопасности и 

формирование у подрастающего поколения базового уровня культуры безопасного 

поведения; 

прочное усвоение обучающимися основных ключевых понятий, обеспечивающих 

преемственность изучения основ комплексной безопасности личности на следующем 

уровне образования; 

возможность выработки и закрепления у обучающихся умений и навыков, 

необходимых для последующей жизни; 

выработку практико-ориентированных компетенций, соответствующих 

потребностям современности; 

реализацию оптимального баланса межпредметных связей и их разумное 

взаимодополнение, способствующее формированию практических умений и навыков. 

В Программе содержание учебного предмета ОБЖ структурно представлено десятью 

модулями (тематическими линиями), обеспечивающими непрерывность изучения предмета 

на уровне основного общего образования и преемственность учебного процесса на уровне 

среднего общего образования: 

модуль № 1 «Культура безопасности жизнедеятельности в современном обществе»; 

модуль № 2 «Безопасность в быту»; 

модуль № 3 «Безопасность на транспорте»; 

модуль № 4 «Безопасность в общественных местах»; 

модуль № 5 «Безопасность в природной среде»; 

модуль № 6 «Здоровье и как его сохранить. Основы медицинских знаний»; 

модуль № 7 «Безопасность в социуме»; 

модуль № 8 «Безопасность в информационном пространстве»; 

модуль № 9 «Основы противодействия экстремизму и терроризму»; 

модуль №10 «Взаимодействие личности, общества и государства в обеспечении 

безопасности жизни и здоровья населения». 

В целях обеспечения системного подхода в изучении учебного предмета ОБЖ на 

уровне основного общего образования Программа предполагает внедрение универсальной 

структурно-логической схемы изучения учебных модулей (тематических линий) в 
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парадигме безопасной жизнедеятельности: «предвидеть опасность → по возможности её 

избегать → при необходимости действовать». Учебный материал систематизирован по 

сферам возможных проявлений рисков и опасностей: помещения и бытовые условия; улица 

и общественные места; природные условия; коммуникационные связи и каналы; объекты и 

учреждения культуры и пр. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ОСНОВЫ 

БЕЗОПАСНОСТИ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ» 

 

Появлению учебного предмета ОБЖ способствовали колоссальные по масштабам и 

последствиям техногенные катастрофы, произошедшие на территории нашей страны в 80-

е годы XX столетия: катастрофа теплохода «Александр Суворов» в результате 

столкновения с пролётом Ульяновского моста через Волгу (5 июня 1983 г.), взрыв 

четвёртого ядерного реактора на Чернобыльской АЭС (26 апреля 1986 г.), химическая 

авария с выбросом аммиака на производственном объединении «Азот» в г. Ионаве (20 

марта 1989 г.), взрыв двух пассажирских поездов под Уфой в результате протечки 

трубопровода и выброса сжиженной газово-бензиновой смеси (3 июня 1989 г.). Государство 

столкнулось с серьёзными вызовами, в ответ на которые требовался быстрый и адекватный 

ответ. Пришло понимание необходимости скорейшего внедрения в сознание граждан 

культуры безопасности жизнедеятельности, формирования у подрастающего поколения 

модели индивидуального безопасного поведения, стремления осознанно соблюдать нормы 

и правила безопасности в повседневной жизни. В связи с этим введение в нашей стране 

обучения основам безопасности жизнедеятельности явилось важным и принципиальным 

достижением как для отечественного, так и для мирового образовательного сообщества. 

В условиях современного исторического процесса с появлением новых глобальных и 

региональных природных, техногенных, социальных вызовов и угроз безопасности России 

(критичные изменения климата, негативные медико-биологические, экологические, 

информационные факторы и другие условия жизнедеятельности) возрастает приоритет 

вопросов безопасности, их значение не только для самого человека, но также для общества 

и государства. При этом центральной проблемой безопасности жизнедеятельности остаётся 

сохранение жизни и здоровья каждого человека. 

В данных обстоятельствах колоссальное значение приобретает качественное 

образование подрастающего поколения россиян, направленное на формирование 

гражданской идентичности, воспитание личности безопасного типа, овладение знаниями, 

умениями, навыками и компетенцией для обеспечения безопасности в повседневной жизни. 

Актуальность совершенствования учебно-методического обеспечения учебного процесса 

по предмету ОБЖ определяется системообразующими документами в области 

безопасности: Стратегия национальной безопасности Российской Федерации (Указ 

Президента Российской Федерации от 02.07.2021 № 400), Доктрина информационной 

безопасности Российской Федерации (Указ Президента Российской Федерации от 5 декабря 

2016 г. № 646), Национальные цели развития Российской Федерации на период до 2030 года 

(Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474), Государственная 

программа Российской Федерации «Развитие образования» (Постановление Правительства 

РФ от 26.12.2017 г. № 1642). 

Современный учебный предмет ОБЖ является системообразующим, имеет свои 

дидактические компоненты во всех без исключения предметных областях и реализуется 
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через приобретение необходимых знаний, выработку и закрепление системы 

взаимосвязанных навыков и умений, формирование компетенций в области безопасности, 

поддержанных согласованным изучением других учебных предметов. Научной базой 

учебного предмета ОБЖ является общая теория безопасности, исходя из которой он должен 

обеспечивать формирование целостного видения всего комплекса проблем безопасности, 

включая глобальные, что позволит обосновать оптимальную систему обеспечения 

безопасности личности, общества и государства, а также актуализировать для обучающихся 

построение адекватной модели индивидуального безопасного поведения в повседневной 

жизни, сформировать у них базовый уровень культуры безопасности жизнедеятельности. 

В настоящее время с учётом новых вызовов и угроз подходы к изучению учебного 

предмета ОБЖ несколько скорректированы. Он входит в предметную область «Физическая 

культура и основы безопасности жизнедеятельности», является обязательным для изучения 

на уровне основного общего образования. Изучение ОБЖ направлено на обеспечение 

формирования базового уровня культуры безопасности жизнедеятельности, что 

способствует выработке у обучающихся умений распознавать угрозы, избегать опасности, 

нейтрализовывать конфликтные ситуации, решать сложные вопросы социального 

характера, грамотно вести себя в чрезвычайных ситуациях. Такой подход содействует 

закреплению навыков, позволяющих обеспечивать защиту жизни и здоровья человека, 

формированию необходимых для этого волевых и морально-нравственных качеств, 

предоставляет широкие возможности для эффективной социализации, необходимой для 

успешной адаптации обучающихся к современной техно-социальной и информационной 

среде, способствует проведению мероприятий профилактического характера в сфере 

безопасности. 

 

ЦЕЛЬ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ОСНОВЫ БЕЗОПАСНОСТИ 

ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ» 

 

Целью изучения учебного предмета ОБЖ на уровне основного общего образования 

является формирование у обучающихся базового уровня культуры безопасности 

жизнедеятельности в соответствии с современными потребностями личности, общества и 

государства, что предполагает: 

• способность построения модели индивидуального безопасного поведения на основе 

понимания необходимости ведения здорового образа жизни, причин, механизмов 

возникновения и возможных последствий различных опасных и чрезвычайных 

ситуаций, знаний и умений применять необходимые средства и приемы 

рационального и безопасного поведения при их проявлении; 

• сформированность активной жизненной позиции, осознанное понимание 

значимости личного безопасного поведения в интересах безопасности личности, 

общества и государства; 

• знание и понимание роли государства и общества в решении задач обеспечения 

национальной безопасности и защиты населения от опасных и чрезвычайных 

ситуаций природного, техногенного и социального характера. 

 

МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 



6 

 

 Изучение учебного предмета ОБЖ предусматривается в течение двух лет, в 8–9 классах 

по 1 часу в неделю. Всего на изучение предмета ОБЖ отводится 68 часов, из них по 34 

часа в каждом классе. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Модуль № 1 «Культура безопасности жизнедеятельности в современном 

обществе»: 

цель и задачи учебного предмета ОБЖ, его ключевые понятия и значение для 

человека; 

смысл понятий «опасность», «безопасность», «риск», «культура безопасности 

жизнедеятельности»; 

источники и факторы опасности, их классификация; 

общие принципы безопасного поведения; 

виды чрезвычайных ситуаций, сходство и различия опасной, экстремальной и 

чрезвычайной ситуаций; 

уровни взаимодействия человека и окружающей среды; 

механизм перерастания повседневной ситуации в чрезвычайную ситуацию, правила 

поведения в опасных и чрезвычайных ситуациях. 

Модуль № 2 «Безопасность в быту»: 

основные источники опасности в быту и их классификация; 

защита прав потребителя, сроки годности и состав продуктов питания; 

бытовые отравления и причины их возникновения, классификация ядовитых веществ 

и их опасности; 

признаки отравления, приёмы и правила оказания первой помощи; 

правила комплектования и хранения домашней аптечки; 

бытовые травмы и правила их предупреждения, приёмы и правила оказания первой 

помощи; 

правила обращения с газовыми и электрическими приборами, приёмы и правила 

оказания первой помощи; 

правила поведения в подъезде и лифте, а также при входе и выходе из них; 

пожар и факторы его развития; 

условия и причины возникновения пожаров, их возможные последствия, приёмы и 

правила оказания первой помощи; 

первичные средства пожаротушения; 

правила вызова экстренных служб и порядок взаимодействия с ними, ответственность 

за ложные сообщения; 

права, обязанности и ответственность граждан в области пожарной безопасности; 

ситуации криминального характера, правила поведения с малознакомыми людьми; 

меры по предотвращению проникновения злоумышленников в дом, правила 

поведения при попытке проникновения в дом посторонних; 

классификация аварийных ситуаций в коммунальных системах жизнеобеспечения; 

правила подготовки к возможным авариям на коммунальных системах, порядок 

действий при авариях на коммунальных системах. 

Модуль № 3 «Безопасность на транспорте»: 

правила дорожного движения и их значение, условия обеспечения безопасности 

участников дорожного движения; 

правила дорожного движения и дорожные знаки для пешеходов; 

«дорожные ловушки» и правила их предупреждения; 

световозвращающие элементы и правила их применения; 
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правила дорожного движения для пассажиров; 

обязанности пассажиров маршрутных транспортных средств, ремень безопасности и 

правила его применения; 

порядок действий пассажиров при различных происшествиях в маршрутных 

транспортных средствах, в том числе вызванных террористическим актом; 

правила поведения пассажира мотоцикла; 

правила дорожного движения для водителя велосипеда и иных индивидуальных 

средств передвижения (электросамокаты, гироскутеры, моноколёса, сигвеи и т. п.), правила 

безопасного использования мототранспорта (мопедов и мотоциклов); 

дорожные знаки для водителя велосипеда, сигналы велосипедиста; 

правила подготовки велосипеда к пользованию. 

Модуль № 4 «Безопасность в общественных местах»: 

общественные места и их характеристики, потенциальные источники опасности в 

общественных местах; 

правила вызова экстренных служб и порядок взаимодействия с ними; 

массовые мероприятия и правила подготовки к ним, оборудование мест массового 

пребывания людей; 

порядок действий при беспорядках в местах массового пребывания людей; 

порядок действий при попадании в толпу и давку; 

порядок действий при обнаружении угрозы возникновения пожара; 

порядок действий при эвакуации из общественных мест и зданий; 

опасности криминогенного и антиобщественного характера в общественных местах, 

порядок действий при их возникновении; 

порядок действий при обнаружении бесхозных (потенциально опасных) вещей и 

предметов, а также в условиях совершения террористического акта, в том числе при захвате 

и освобождении заложников; 

порядок действий при взаимодействии с правоохранительными органами. 

Модуль № 5 «Безопасность в природной среде»: 

чрезвычайные ситуации природного характера и их классификация; 

правила поведения, необходимые для снижения риска встречи с дикими животными, 

порядок действий при встрече с ними; 

порядок действий при укусах диких животных, змей, пауков, клещей и насекомых; 

различия съедобных и ядовитых грибов и растений, правила поведения, необходимые 

для снижения риска отравления ядовитыми грибами и растениями; 

автономные условия, их особенности и опасности, правила подготовки к длительному 

автономному существованию; 

порядок действий при автономном существовании в природной среде; 

правила ориентирования на местности, способы подачи сигналов бедствия; 

общие правила безопасного поведения на водоёмах, правила купания в 

подготовленных и неподготовленных местах; 

порядок действий при обнаружении тонущего человека; 

правила поведения при нахождении на плавсредствах; 

правила поведения при нахождении на льду, порядок действий при обнаружении 

человека в полынье. 

Модуль № 6 «Здоровье и как его сохранить. Основы медицинских знаний»: 
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смысл понятий «здоровье» и «здоровый образ жизни», их содержание и значение для 

человека; 

факторы, влияющие на здоровье человека, опасность вредных привычек; 

элементы здорового образа жизни, ответственность за сохранение здоровья; 

понятие «инфекционные заболевания», причины их возникновения; 

механизм распространения инфекционных заболеваний, меры их профилактики и 

защиты от них; 

порядок действий при возникновении чрезвычайных ситуаций биолого-социального 

происхождения (эпидемия, пандемия); 

мероприятия, проводимые государством по обеспечению безопасности населения 

при угрозе и во время чрезвычайных ситуаций биолого-социального происхождения; 

понятие «неинфекционные заболевания» и их классификация, факторы риска 

неинфекционных заболеваний; 

меры профилактики неинфекционных заболеваний и защиты от них; 

диспансеризация и её задачи; 

понятие «первая помощь» и обязанность по её оказанию, универсальный алгоритм 

оказания первой помощи; 

назначение и состав аптечки первой помощи; 

порядок действий при оказании первой помощи в различных ситуациях, приёмы 

психологической поддержки пострадавшего. 

Модуль № 7 «Безопасность в социуме»: 

общение и его значение для человека, способы организации эффективного и 

позитивного общения; 

приёмы и правила безопасной межличностной коммуникации и комфортного 

взаимодействия в группе, признаки конструктивного и деструктивного общения; 

манипуляции в ходе межличностного общения, приёмы распознавания манипуляций 

и способы противостояния им; 

приёмы распознавания противозаконных проявлений манипуляции (мошенничество, 

вымогательство, подстрекательство к действиям, которые могут причинить вред жизни и 

здоровью, и вовлечение в преступную, асоциальную или деструктивную деятельность) и 

способы защиты от них; 

современные молодёжные увлечения и опасности, связанные с ними, правила 

безопасного поведения; 

правила безопасной коммуникации с незнакомыми людьми. 

Модуль № 8 «Безопасность в информационном пространстве»: 

понятие «цифровая среда», её характеристики и примеры информационных и 

компьютерных угроз, положительные возможности цифровой среды; 

риски и угрозы при использовании Интернета; 

общие принципы безопасного поведения, необходимые для предупреждения 

возникновения сложных и опасных ситуаций в личном цифровом пространстве; 

основные виды опасного и запрещённого контента в Интернете и его признаки, 

приёмы распознавания опасностей при использовании Интернета; 

противоправные действия в Интернете; 

правила цифрового поведения, необходимого для предотвращения рисков и угроз при 

использовании Интернета (кибербуллинга, вербовки в различные организации и группы). 

Модуль № 9 «Основы противодействия экстремизму и терроризму»:  



10 

 

понятия «экстремизм» и «терроризм», их содержание, причины, возможные варианты 

проявления и последствия; 

цели и формы проявления террористических актов, их последствия, уровни 

террористической опасности; 

основы общественно-государственной системы противодействия экстремизму и 

терроризму, контртеррористическая операция и её цели; 

признаки вовлечения в террористическую деятельность, правила 

антитеррористического поведения; 

признаки угроз и подготовки различных форм терактов, порядок действий при их 

обнаружении; 

правила безопасного поведения в условиях совершения теракта; 

порядок действий при совершении теракта (нападение террористов и попытка захвата 

заложников, попадание в заложники, огневой налёт, наезд транспортного средства, подрыв 

взрывного устройства). 

Модуль № 10 «Взаимодействие личности, общества и государства в обеспечении 

безопасности жизни и здоровья населения»: 

классификация чрезвычайных ситуаций природного и техногенного характера; 

единая государственная система предупреждения и ликвидации чрезвычайных 

ситуаций (РСЧС), её задачи, структура, режимы функционирования; 

государственные службы обеспечения безопасности, их роль и сфера 

ответственности, порядок взаимодействия с ними; 

общественные институты и их место в системе обеспечения безопасности жизни и 

здоровья населения; 

права, обязанности и роль граждан Российской Федерации в области защиты 

населения от чрезвычайных ситуаций; 

антикоррупционное поведение как элемент общественной и государственной 

безопасности; 

информирование и оповещение населения о чрезвычайных ситуациях, система 

ОКСИОН; 

сигнал «Внимание всем!», порядок действий населения при его получении, в том 

числе при авариях с выбросом химических и радиоактивных веществ; 

средства индивидуальной и коллективной защиты населения, порядок пользования 

фильтрующим противогазом; 

эвакуация населения в условиях чрезвычайных ситуаций, порядок действий 

населения при объявлении эвакуации. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Настоящая программа чётко ориентирована на выполнение требований, 

устанавливаемых ФГОС к результатам освоения основной образовательной программы 

(личностные, метапредметные и предметные), которые должны демонстрировать 

обучающиеся по завершении обучения в основной школе. 

Личностные результаты достигаются в единстве учебной и воспитательной 

деятельности в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения. 

Способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования 

внутренней позиции личности и проявляются в индивидуальных социально значимых 

качествах, которые выражаются прежде всего в готовности обучающихся к саморазвитию, 

самостоятельности, инициативе и личностному самоопределению; осмысленному ведению 

здорового и безопасного образа жизни и соблюдению правил экологического поведения; к 

целенаправленной социально значимой деятельности; принятию внутренней позиции 

личности как особого ценностного отношения к себе, к окружающим людям и к жизни в 

целом. 

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения учебного предмета ОБЖ, 

должны отражать готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных 

ценностных ориентаций и расширение опыта деятельности на её основе. 

1. Патриотическое воспитание: 

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; 

формирование чувства гордости за свою Родину, ответственного отношения к 

выполнению конституционного долга – защите Отечества. 

2. Гражданское воспитание: 

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 (волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней); 

сформированность активной жизненной позиции, умений и навыков личного участия 

в обеспечении мер безопасности личности, общества и государства; 
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понимание и признание особой роли России в обеспечении государственной и 

международной безопасности, обороны страны, осмысление роли государства и общества 

в решении задачи защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций природного, 

техногенного и социального характера; 

знание и понимание роли государства в противодействии основным вызовам 

современности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению наркотических 

средств, неприятие любых форм экстремизма, дискриминации, формирование 

веротерпимости, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его 

мнению, развитие способности к конструктивному диалогу с другими людьми. 

3. Духовно-нравственное воспитание: 

ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора; 

готовность оценивать своё поведение и поступки, а также поведение и поступки других 

людей с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий 

поступков; активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность 

личности в условиях индивидуального и общественного пространства; 

развитие ответственного отношения к ведению здорового образа жизни, 

исключающего употребление наркотиков, алкоголя, курения и нанесение иного вреда 

собственному здоровью и здоровью окружающих; 

формирование личности безопасного типа, осознанного и ответственного отношения 

к личной безопасности и безопасности других людей. 

4. Эстетическое воспитание: 

формирование гармоничной личности, развитие способности воспринимать, ценить и 

создавать прекрасное в повседневной жизни; 

понимание взаимозависимости счастливого юношества и безопасного личного 

поведения в повседневной жизни. 

5. 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 основными навыками 

исследовательской деятельности, установка на осмысление опыта, наблюдений, поступков 

и стремление совершенствовать пути достижения индивидуального и коллективного 

благополучия; 

формирование современной научной картины мира, понимание причин, механизмов 

возникновения и последствий распространённых видов опасных и чрезвычайных ситуаций, 

которые могут произойти во время пребывания в различных средах (бытовые условия, 

дорожное движение, общественные места и социум, природа, коммуникационные связи и 

каналы); 

установка на осмысление опыта, наблюдений и поступков, овладение способностью 

оценивать и прогнозировать неблагоприятные факторы обстановки и принимать 

обоснованные решения в опасной (чрезвычайной) ситуации с учётом реальных условий и 

возможностей. 

6. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

понимание личностного смысла изучения учебного предмета ОБЖ, его значения для 

безопасной и продуктивной жизнедеятельности человека, общества и государства; 
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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 осмысливая собственный опыт и выстраивая дальнейшие 

цели; 

умение принимать себя и других, не осуждая; 

умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, уметь управлять 

собственным эмоциональным состоянием; 

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

права другого человека. 

7. Трудовое воспитание: 

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 учётом личных и общественных интересов 

и потребностей; 

укрепление ответственного отношения к учёбе, способности применять меры и 

средства индивидуальной защиты, приёмы рационального и безопасного поведения в 

опасных и чрезвычайных ситуациях; 

овладение умениями оказывать первую помощь пострадавшим при потере сознания, 

остановке дыхания, наружных кровотечениях, попадании инородных тел в верхние 

дыхательные пути, травмах различных областей тела, ожогах, отморожениях, отравлениях; 

установка на овладение знаниями и умениями предупреждения опасных и 

чрезвычайных ситуаций, во время пребывания в различных средах (в помещении, на улице, 

на природе, в общественных местах и на массовых мероприятиях, при коммуникации, при 

воздействии рисков культурной среды). 

8. Экологическое воспитание: 

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; 
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освоение основ экологической культуры, методов проектирования собственной 

безопасной жизнедеятельности с учётом природных, техногенных и социальных рисков на 

территории проживания. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность у обучающихся 

межпредметных понятий (используются в нескольких предметных областях и позволяют 

связывать знания из различных дисциплин в целостную научную картину мира) и 

универсальных учебных действий (познавательные, коммуникативные, регулятивные); 

способность их использовать в учебной, познавательной и социальной практике. 

Выражаются в готовности к самостоятельному планированию и осуществлению учебной 

деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, к 

участию в построении индивидуальной образовательной траектории; овладению навыками 

работы с информацией: восприятие и создание информационных текстов в различных 

форматах, в том числе в цифровой среде. 

Метапредметные результаты, формируемые в ходе изучения учебного предмета 

ОБЖ, должны отражать: 

1. Овладение универсальными познавательными действи­ями. 

Базовые логические действия: 

выявлять и характеризовать существенные признаки объектов (явлений); 

устанавливать существенный признак классификации, основания для обобщения и 

сравнения, критерии проводимого анализа; 

с учётом 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 учётом самостоятельно выделенных 

критериев). 

Базовые исследовательские действия: 

формулировать проблемные вопросы, отражающие несоответствие между 

рассматриваемым и наиболее благоприятным состоянием объекта (явления) повседневной 

жизни; 

обобщать, анализировать и оценивать получаемую информацию, выдвигать 

гипотезы, аргументировать свою точку зрения, делать обоснованные выводы по 

результатам исследования; 

проводить (принимать участие) небольшое самостоятельное исследование заданного 

объекта (явления), устанавливать причинно-следственные связи; 

прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и их 

последствия в аналогичных или сходных ситуациях, а также выдвигать предположения об 

их развитии в новых условиях и контекстах. 
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Работа с информацией: 

применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отборе 

информации или данных из источников с учётом 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 надёжность информации по критериям, предложенным педагогическим 

работником или сформулированным самостоятельно; 

эффективно запоминать и систематизировать информацию. 

Овладение системой универсальных познавательных действий обеспечивает 

сформированность когнитивных навыков обучающихся. 

2. Овладение универсальными коммуникативными действи­ями. 

Общение: 

уверенно высказывать свою точку зрения в устной и письменной речи, выражать 

эмоции в соответствии с форматом и целями общения, определять предпосылки 

возникновения конфликтных ситуаций и выстраивать грамотное общение для их 

смягчения; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков 

и намерения других, уважительно, в корректной форме формулировать свои взгляды; 

сопоставлять свои суждения с суждениями других участников диалога, обнаруживать 

различие и сходство позиций; 

в ходе общения задавать вопросы и выдавать ответы по существу решаемой учебной 

задачи, обнаруживать различие и сходство позиций других участников диалога; 

публично представлять результаты решения учебной задачи, самостоятельно 

выбирать наиболее целесообразный формат выступления и готовить различные 

презентационные материалы. 

Совместная деятельность (сотрудничество): 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы при 

решении конкретной учебной задачи; 

планировать организацию совместной деятельности (распределять роли и понимать 

свою роль, принимать правила учебного взаимодействия, обсуждать процесс и результат 

совместной работы, подчиняться, выделять общую точку зрения, договариваться о 

результатах); 

определять свои действия и действия партнёра, которые помогали или затрудняли 

нахождение общего решения, оценивать качество своего вклада в общий продукт по 

заданным участниками группы критериям, разделять сферу ответственности и проявлять 

готовность к предоставлению отчёта перед группой. 

Овладение системой универсальных коммуникативных действий обеспечивает 

сформированность социальных навыков и эмоционального интеллекта обучающихся. 

3. Овладение универсальными учебными регулятивными действиями. 

Самоорганизация: 
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выявлять проблемные вопросы, требующие решения в жизненных и учебных 

ситуациях; 

аргументированно определять оптимальный вариант принятия решений, 

самостоятельно составлять алгоритм (часть алгоритма) и способ решения учебной задачи с 

учётом собственных возможностей и имеющихся ресурсов; 

составлять план действий, находить необходимые ресурсы для его выполнения, при 

необходимости корректировать предложенный алгоритм, брать ответственность за 

принятое решение. 

Самоконтроль (рефлексия): 

давать адекватную оценку ситуации, предвидеть трудности, которые могут 

возникнуть при решении учебной задачи, и вносить коррективы в деятельность на основе 

новых обстоятельств; 

объяснять причины достижения (недостижения) результатов деятельности, давать 

оценку приобретённому опыту, уметь находить позитивное в произошедшей ситуации; 

оценивать соответствие результата цели и условиям. 

Эмоциональный интеллект: 

управлять собственными эмоциями и не поддаваться эмоциям других, выявлять и 

анализировать их причины; 

ставить себя на место другого человека, понимать мотивы и намерения другого, 

регулировать способ выражения эмоций. 

Принятие себя и других: 

осознанно относиться к другому человеку, его мнению, признавать право на ошибку 

свою и чужую; 

быть открытым себе и другим, осознавать невозможность контроля всего вокруг. 

Овладение системой универсальных учебных регулятивных действий обеспечивает 

формирование смысловых установок личности (внутренняя позиция личности) и 

жизненных навыков личности (управления собой, самодисциплины, устойчивого 

поведения). 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Предметные результаты характеризуют сформированностью у обучающихся основ 

культуры безопасности жизнедеятельности и проявляются в способности построения и 

следования модели индивидуального безопасного поведения и опыте её применения в 

повседневной жизни. 

Приобретаемый опыт проявляется в понимании существующих проблем 

безопасности и усвоении обучающимися минимума основных ключевых понятий, которые 

в дальнейшем будут использоваться без дополнительных разъяснений, приобретении 

систематизированных знаний основ комплексной безопасности личности, общества и 

государства, индивидуальной системы здорового образа жизни, антиэкстремистского 

мышления и антитеррористического поведения, овладении базовыми медицинскими 

знаниями и практическими умениями безопасного поведения в повседневной жизни. 

Предметные результаты по предметной области «Физическая культура и основы 

безопасности жизнедеятельности» должны обеспечивать: 

По учебному предмету «Основы безопасности жизнедеятельности»: 
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1) сформированность культуры безопасности жизнедеятельности на основе 

освоенных знаний и умений, системного и комплексного понимания значимости 

безопасного поведения в условиях опасных и чрезвычайных ситуаций для личности, 

общества и государства; 

2) сформированность социально ответственного отношения к ведению здорового 

образа жизни, исключающего употребление наркотиков, алкоголя, курения и нанесения 

иного вреда собственному здоровью и здоровью окружающих; 

3) сформированность активной жизненной позиции, умений и навыков личного 

участия в обеспечении мер безопасности личности, общества и государства; 

4) понимание и признание особой роли России в обеспечении государственной и 

международной безопасности, обороны страны, в противодействии основным вызовам 

современности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению наркотических 

средств; 

5) сформированность чувства гордости за свою Родину, ответственного отношения к 

выполнению конституционного долга – защите Отечества; 

6) знание и понимание роли государства и общества в решении задачи обеспечения 

национальной безопасности и защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций 

природного, техногенного и социального (в том числе террористического) характера; 

7) понимание причин, механизмов возникновения и последствий распространённых 

видов опасных и чрезвычайных ситуаций, которые могут произойти во время пребывания 

в различных средах (бытовые условия, дорожное движение, общественные места и социум, 

природа, коммуникационные связи и каналы); 

8) овладение знаниями и умениями применять меры и средства индивидуальной 

защиты, приёмы рационального и безопасного поведения в опасных и чрезвычайных 

ситуациях; 

9) освоение основ медицинских знаний и владение умениями оказывать первую 

помощь пострадавшим при потере сознания, остановке дыхания, наружных кровотечениях, 

попадании инородных тел в верхние дыхательные пути, травмах различных областей тела, 

ожогах, отморожениях, отравлениях; 

10) умение оценивать и прогнозировать неблагоприятные факторы обстановки и 

принимать обоснованные решения в опасной (чрезвычайной) ситуации с учётом реальных 

условий и возможностей; 

11) освоение основ экологической культуры, методов проектирования собственной 

безопасной жизнедеятельности с учётом природных, техногенных и социальных рисков на 

территории проживания; 

12) овладение знаниями и умениями предупреждения опасных и чрезвычайных 

ситуаций во время пребывания в различных средах (бытовые условия, дорожное движение, 

общественные места и социум, природа, коммуникационные связи и каналы). 

Достижение результатов освоения программы основного общего образования 

обеспечивается посредством включения в указанную программу предметных результатов 

освоения модулей учебного предмета «Основы безопасности жизнедеятельности». 

Распределение предметных результатов, формируемых в ходе изучения учебного 

предмета ОБЖ, по учебным модулям: 

 

8 КЛАСС 
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Модуль № 1 «Культура безопасности жизнедеятельности в современном 

обществе»: 

объяснять понятия опасной и чрезвычайной ситуации, анализировать, в чём их 

сходство и различия (виды чрезвычайных ситуаций, в том числе террористического 

характера); 

раскрывать смысл понятия культуры безопасности (как способности предвидеть, по 

возможности избегать, действовать в опасных ситуациях); 

приводить примеры угрозы физическому, психическому здоровью человека и/или 

нанесения ущерба имуществу, безопасности личности, общества, государства; 

классифицировать источники опасности и факторы опасности (природные, 

физические, биологические, химические, психологические, социальные источники 

опасности – люди, животные, вирусы и бактерии; вещества, предметы и явления), в том 

числе техногенного происхождения; 

раскрывать общие принципы безопасного поведения. 

Модуль № 2 «Безопасность в быту»: 

объяснять особенности жизнеобеспечения жилища; 

классифицировать источники опасности в быту (пожароопасные предметы, 

электроприборы, газовое оборудование, бытовая химия, медикаменты); 

знать права, обязанности и ответственность граждан в области пожарной 

безопасности; 

соблюдать правила безопасного поведения, позволяющие предупредить 

возникновение опасных ситуаций в быту; 

распознавать ситуации криминального характера; 

знать о правилах вызова экстренных служб и ответственности за ложные сообщения; 

безопасно действовать при возникновении аварийных ситуаций техногенного 

происхождения в коммунальных системах жизнеобеспечения (водо- и газоснабжение, 

канализация, электроэнергетические и тепловые сети); 

безопасно действовать в ситуациях криминального характера; 

безопасно действовать при пожаре в жилых и общественных зданиях, в том числе 

правильно использовать первичные средства пожаротушения. 

Модуль № 3 «Безопасность на транспорте»: 

классифицировать виды опасностей на транспорте (наземный, подземный, 

железнодорожный, водный, воздушный); 

соблюдать правила дорожного движения, установленные для пешехода, пассажира, 

водителя велосипеда и иных средств передвижения; 

Модуль № 4 «Безопасность в общественных местах»: 

характеризовать потенциальные источники опасности в общественных местах, в том 

числе техногенного происхождения; 

распознавать и характеризовать ситуации криминогенного и антиобщественного 

характера (кража, грабёж, мошенничество, хулиганство, ксенофобия); 

соблюдать правила безопасного поведения в местах массового пребывания людей (в 

толпе); 

знать правила информирования экстренных служб; 

безопасно действовать при обнаружении в общественных местах бесхозных 

(потенциально опасных) вещей и предметов; 

эвакуироваться из общественных мест и зданий; 
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безопасно действовать при возникновении пожара и происшествиях в общественных 

местах; 

безопасно действовать в условиях совершения террористического акта, в том числе 

при захвате и освобождении заложников; 

безопасно действовать в ситуациях криминогенного и антиобщественного характера. 

Модуль № 5 «Безопасность в природной среде»: 

соблюдать правила безопасного поведения на природе; 

объяснять правила безопасного поведения на водоёмах в различное время года; 

характеризовать правила само- и взаимопомощи терпящим бедствие на воде; 

безопасно действовать при автономном существовании в природной среде, учитывая 

вероятность потери ориентиров (риска заблудиться), встречи с дикими животными, 

опасными насекомыми, клещами и змеями, ядовитыми грибами и растениями; 

знать и применять способы подачи сигнала о помощи. 

Модуль № 6 «Здоровье и как его сохранить. Основы медицинских знаний»: 

раскрывать смысл понятий здоровья (физического и психического) и здорового 

образа жизни; 

характеризовать факторы, влияющие на здоровье человека; 

раскрывать понятия заболеваний, зависящих от образа жизни (физических нагрузок, 

режима труда и отдыха, питания, психического здоровья и психологического 

благополучия); 

сформировать негативное отношение к вредным привычкам (табакокурение, 

алкоголизм, наркомания, игровая зависимость); 

приводить примеры мер защиты от инфекционных и неинфекционных заболеваний; 

безопасно действовать в случае возникновения чрезвычайных ситуаций биолого-

социального происхождения (эпидемии, пандемии); 

характеризовать основные мероприятия, проводимые в Российской Федерации по 

обеспечению безопасности населения при угрозе и во время чрезвычайных ситуаций 

биолого- социального характера; 

оказывать первую помощь и самопомощь при неотложных состояниях. 

Модуль № 7 «Безопасность в социуме»: 

приводить примеры манипуляций (в том числе в целях вовлечения в экстремистскую, 

террористическую и иную деструктивную деятельность, в субкультуры и формируемые на 

их основе сообщества экстремистской и суицидальной направленности) и способов 

противостоять манипуляциям; 

соблюдать правила коммуникации с незнакомыми людьми (в том числе с 

подозрительными людьми, у которых могут иметься преступные намерения); 

соблюдать правила безопасного и комфортного существования со знакомыми 

людьми и в различных группах, в том числе в семье, классе, коллективе 

кружка/секции/спортивной команды, группе друзей; 

распознавать опасности и соблюдать правила безопасного поведения в практике 

современных молодёжных увлечений. 

Модуль № 8 «Безопасность в информационном пространстве»: 

приводить примеры информационных и компьютерных угроз; 

характеризовать потенциальные риски и угрозы при использовании сети Интернет 

(далее – Интернет), предупреждать риски и угрозы в Интернете (в том числе вовлечения в 

экстремистские, террористические и иные деструктивные интернет-сообщества); 
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владеть принципами безопасного использования Интернета; 

предупреждать возникновение сложных и опасных ситуаций; 

характеризовать и предотвращать потенциальные риски и угрозы при использовании 

Интернета (например: мошенни­чество, игромания, деструктивные сообщества в 

социальных сетях). 

Модуль № 9 «Основы противодействия экстремизму и терроризму»: 

объяснять понятия экстремизма, терроризма, их причины и последствия; 

сформировать негативное отношение к экстремистской и террористической 

деятельности; 

объяснять организационные основы системы противодействия терроризму и 

экстремизму в Российской Федерации; 

распознавать ситуации угрозы террористического акта в доме, в общественном месте; 

безопасно действовать при обнаружении в общественных местах бесхозных (или 

опасных) вещей и предметов; 

безопасно действовать в условиях совершения террористического акта, в том числе 

при захвате и освобождении заложников. 

 

9 КЛАСС 

 

Модуль № 2 «Безопасность в быту»: 

знать права, обязанности и ответственность граждан в области пожарной 

безопасности; 

знать о правилах вызова экстренных служб и ответственности за ложные сообщения; 

безопасно действовать при пожаре в жилых и общественных зданиях, в том числе 

правильно использовать первичные средства пожаротушения. 

Модуль № 3 «Безопасность на транспорте»: 

классифицировать виды опасностей на транспорте (наземный, подземный, 

железнодорожный, водный, воздушный); 

соблюдать правила дорожного движения, установленные для пешехода, пассажира, 

водителя велосипеда и иных средств передвижения; 

предупреждать возникновение сложных и опасных ситуаций на транспорте, в том 

числе криминогенного характера и ситуации угрозы террористического акта; 

безопасно действовать в ситуациях, когда человек стал участником происшествия на 

транспорте (наземном, подземном, железнодорожном, воздушном, водном), в том числе 

вызванного террористическим актом. 

Модуль № 4 «Безопасность в общественных местах»: 

распознавать и характеризовать ситуации криминогенного и антиобщественного 

характера (кража, грабёж, мошенничество, хулиганство, ксенофобия); 

знать правила информирования экстренных служб; 

безопасно действовать при возникновении пожара и происшествиях в общественных 

местах; 

безопасно действовать в условиях совершения террористического акта, в том числе 

при захвате и освобождении заложников; 

безопасно действовать в ситуациях криминогенного и антиобщественного характера. 

Модуль № 5 «Безопасность в природной среде»: 
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раскрывать смысл понятия экологии, экологической культуры, значение экологии для 

устойчивого развития общества; 

помнить и выполнять правила безопасного поведения при неблагоприятной 

экологической обстановке; 

объяснять правила безопасного поведения на водоёмах в различное время года; 

безопасно действовать в случае возникновения чрезвычайных ситуаций 

геологического происхождения (землетрясения, извержения вулкана), чрезвычайных 

ситуаций метеорологического происхождения (ураганы, бури, смерчи), гидрологического 

происхождения (наводнения, сели, цунами, снежные лавины), природных пожаров (лесные, 

торфяные, степные); 

характеризовать правила само- и взаимопомощи терпящим бедствие на воде; 

безопасно действовать при автономном существовании в природной среде, учитывая 

вероятность потери ориентиров (риска заблудиться), встречи с дикими животными, 

опасными насекомыми, клещами и змеями, ядовитыми грибами и растениями; 

знать и применять способы подачи сигнала о помощи. 

Модуль № 6 «Здоровье и как его сохранить. Основы медицинских знаний»: 

раскрывать понятия заболеваний, зависящих от образа жизни (физических нагрузок, 

режима труда и отдыха, питания, психического здоровья и психологического 

благополучия); 

оказывать первую помощь и самопомощь при неотложных состояниях. 

Модуль № 7 «Безопасность в социуме»: 

приводить примеры межличностного и группового конфликта; 

характеризовать способы избегания и разрешения конфликтных ситуаций; 

характеризовать опасные проявления конфликтов (в том числе насилие, буллинг 

(травля)); 

приводить примеры манипуляций (в том числе в целях вовлечения в экстремистскую, 

террористическую и иную деструктивную деятельность, в субкультуры и формируемые на 

их основе сообщества экстремистской и суицидальной направленности) и способов 

противостоять манипуляциям; 

соблюдать правила коммуникации с незнакомыми людьми (в том числе с 

подозрительными людьми, у которых могут иметься преступные намерения); 

соблюдать правила безопасного и комфортного существования со знакомыми 

людьми и в различных группах, в том числе в семье, классе, коллективе 

кружка/секции/спортивной команды, группе друзей; 

распознавать опасности и соблюдать правила безопасного поведения в практике 

современных молодёжных увлечений; 

безопасно действовать при опасных проявлениях конфликта и при возможных 

манипуляциях. 

Модуль № 8 «Безопасность в информационном пространстве»: 

характеризовать потенциальные риски и угрозы при использовании сети Интернет 

(далее – Интернет), предупреждать риски и угрозы в Интернете (в том числе вовлечения в 

экстремистские, террористические и иные деструктивные интернет-сообщества); 

характеризовать и предотвращать потенциальные риски и угрозы при использовании 

Интернета (например: мошенни­чество, игромания, деструктивные сообщества в 

социальных сетях). 

Модуль № 9 «Основы противодействия экстремизму и терроризму»: 
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объяснять понятия экстремизма, терроризма, их причины и последствия; 

сформировать негативное отношение к экстремистской и террористической 

деятельности; 

объяснять организационные основы системы противодействия терроризму и 

экстремизму в Российской Федерации; 

распознавать ситуации угрозы террористического акта в доме, в общественном месте; 

безопасно действовать при обнаружении в общественных местах бесхозных (или 

опасных) вещей и предметов; 

безопасно действовать в условиях совершения террористического акта, в том числе 

при захвате и освобождении заложников. 

Модуль № 10 «Взаимодействие личности, общества и государства в обеспечении 

безопасности жизни и здоровья населения»: 

характеризовать роль человека, общества и государства при обеспечении 

безопасности жизни и здоровья населения в Российской Федерации; 

объяснять роль государственных служб Российской Федерации по защите населения 

при возникновении и ликвидации последствий чрезвычайных ситуаций в современных 

условиях; 

характеризовать основные мероприятия, проводимые в Российской Федерации, по 

обеспечению безопасности населения при угрозе и во время чрезвычайных ситуаций 

различного характера; 

объяснять правила оповещения и эвакуации населения в условиях чрезвычайных 

ситуаций; 

помнить и объяснять права и обязанности граждан Российской Федерации в области 

безопасности в условиях чрезвычайных ситуаций мирного и военного времени; 

владеть правилами безопасного поведения и безопасно действовать в различных 

ситуациях; 

владеть способами антикоррупционного поведения с учётом возрастных 

обязанностей; 

информировать население и соответствующие органы о возникновении опасных 

ситуаций. 



 

 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 8 КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 

Модуль "Культура безопасности 

жизнедеятельности в современном 

обществе" 

 2    
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

2 Модуль "Безопасность в быту"  6    
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

3 Модуль "Безопасность на транспорте"  4    
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

4 
Модуль "Безопасность в общественных 

местах" 
 4    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

5 
Модуль "Безопасность в природной 

среде" 
 3    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

6 
Модуль "Здоровье и как его сохранить. 

Основы медицинских знаний" 
 7    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

7 Модуль "Безопасность в социуме"  3    
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

8 
Модуль "Безопасность в 

информационном пространстве" 
 2    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

9 
Модуль "Основы противодействия 

экстремизму и терроризму" 
 3    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f419506 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 34   0   0   

https://m.edsoo.ru/7f419506
https://m.edsoo.ru/7f419506
https://m.edsoo.ru/7f419506
https://m.edsoo.ru/7f419506
https://m.edsoo.ru/7f419506
https://m.edsoo.ru/7f419506
https://m.edsoo.ru/7f419506
https://m.edsoo.ru/7f419506
https://m.edsoo.ru/7f419506


 

 9 КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 Модуль "Безопасность в быту"  1    
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

2 Модуль "Безопасность на транспорте"  5    
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

3 
Модуль "Безопасность в 

общественных местах" 
 2    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

4 
Модуль "Безопасность в природной 

среде" 
 8    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

5 
Модуль "Здоровье и как его сохранить. 

Основы медицинских знаний" 
 3    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

6 Модуль "Безопасность в социуме"  4    
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

7 
Модуль "Безопасность в 

информационном пространстве" 
 3    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

8 
Модуль "Основы противодействия 

экстремизму и терроризму" 
 4    

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

9 

Модуль "Взаимодействие личности, 

общества и государства в обеспечении 

безопасности жизни и здоровья 

населения" 

 4    
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/7f41b590 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 34   0   0   

https://m.edsoo.ru/7f41b590
https://m.edsoo.ru/7f41b590
https://m.edsoo.ru/7f41b590
https://m.edsoo.ru/7f41b590
https://m.edsoo.ru/7f41b590
https://m.edsoo.ru/7f41b590
https://m.edsoo.ru/7f41b590
https://m.edsoo.ru/7f41b590
https://m.edsoo.ru/7f41b590


 



 

 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 8 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 
Дата 

изучения  

 

Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 
Цель и основные понятия 

предмета ОБЖ 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eac5d4 

2 
Правила поведения в опасных и 

чрезвычайных ситуациях 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eac746 

3 

Основные опасности в быту. 

Предупреждение бытовых 

отравлений 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eac8c2 

4 
Предупреждение бытовых 

травм 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eacc82 

5 

Безопасная эксплуатация 

бытовых приборов и мест 

общего пользования 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eacdf4 

6 Пожарная безопасность в быту  1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eacf84 

7 
Предупреждение ситуаций 

криминального характера 
 1      

8 

Безопасные действия при 

авариях на коммунальных 

системах жизнеобеспечения 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5ead51a 

9 Правила дорожного движения  1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5ead68c 

https://m.edsoo.ru/f5eac5d4
https://m.edsoo.ru/f5eac746
https://m.edsoo.ru/f5eac8c2
https://m.edsoo.ru/f5eacc82
https://m.edsoo.ru/f5eacdf4
https://m.edsoo.ru/f5eacf84
https://m.edsoo.ru/f5ead51a
https://m.edsoo.ru/f5ead68c


 

10 Безопасность пешехода  1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eaefa0 

11 Безопасность пассажира  1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eaf78e 

12 Безопасность водителя  1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eaf946 

13 
Основные опасности в 

общественных местах 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb038c 

14 

Безопасные действия при 

возникновении массовых 

беспорядков 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb06f2 

15 
Пожарная безопасность в 

общественных местах 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb0a76 

16 

Безопасные действия в 

ситуациях криминогенного и 

антиобщественного характера 

 1      

17 
Правила безопасного поведения 

на природе 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb0d96 

18 

Безопасные действия при 

автономном существовании в 

природной среде 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb14e4 

19 
Безопасное поведение на 

водоёмах 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb1da4 

20 
Общие представления о 

здоровье 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb279a 

21 
Предупреждение и защита от 

инфекционных заболеваний 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb2c0e 

https://m.edsoo.ru/f5eaefa0
https://m.edsoo.ru/f5eaf78e
https://m.edsoo.ru/f5eaf946
https://m.edsoo.ru/f5eb038c
https://m.edsoo.ru/f5eb06f2
https://m.edsoo.ru/f5eb0a76
https://m.edsoo.ru/f5eb0d96
https://m.edsoo.ru/f5eb14e4
https://m.edsoo.ru/f5eb1da4
https://m.edsoo.ru/f5eb279a
https://m.edsoo.ru/f5eb2c0e


 

22 
Предупреждение и защита от 

неинфекционных заболеваний 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb2d94 

23 
Первая помощь и самопомощь 

при неотложных состояниях 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb3384 

24 
Первая помощь и самопомощь 

при неотложных состояниях 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eacc82 

25 
Первая помощь и самопомощь 

при неотложных состояниях 
 1      

26 
Первая помощь и самопомощь 

при неотложных состояниях 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb37ee 

27 
Общение — основа 

социального взаимодействия 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb3ca8 

28 
Манипуляция и способы 

противостоять ей 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb3f82 

29 

Безопасное поведение и 

современные увлечения 

молодёжи 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb4568 

30 
Общие принципы безопасности 

в цифровой среде 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb46da 

31 
Безопасные правила цифрового 

поведения 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb4842 

32 

Общественно-государственная 

система противодействия 

экстремизму и терроризму 

 1      

33 
Безопасные действия при 

угрозе теракта 
 1      

34 
Безопасные действия при 

совершении теракта 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb6192 

https://m.edsoo.ru/f5eb2d94
https://m.edsoo.ru/f5eb3384
https://m.edsoo.ru/f5eacc82
https://m.edsoo.ru/f5eb37ee
https://m.edsoo.ru/f5eb3ca8
https://m.edsoo.ru/f5eb3f82
https://m.edsoo.ru/f5eb4568
https://m.edsoo.ru/f5eb46da
https://m.edsoo.ru/f5eb4842
https://m.edsoo.ru/f5eb6192


 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 34   0   0   



 

 9 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 
Дата 

изучения  

 

Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 Пожарная безопасность в быту  1      

2 Безопасность пассажира  1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eaf78e 

3 Безопасность водителя  1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eaf946 

4 

Безопасные действия при 

дорожно-транспортных 

происшествиях 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eafef0 

5 
Безопасность пассажиров на 

различных видах транспорта 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eafd42 

6 

Первая помощь при 

чрезвычайных ситуациях на 

транспорте 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb0210 

7 
Пожарная безопасность в 

общественных местах 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb0c10 

8 

Безопасные действия в 

ситуациях криминогенного и 

антиобщественного характера 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb0c10 

9 

Безопасные действия при 

автономном существовании в 

природной среде 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb14e4 

10 
Пожарная безопасность в 

природной среде 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb0efe 

https://m.edsoo.ru/f5eaf78e
https://m.edsoo.ru/f5eaf946
https://m.edsoo.ru/f5eafef0
https://m.edsoo.ru/f5eafd42
https://m.edsoo.ru/f5eb0210
https://m.edsoo.ru/f5eb0c10
https://m.edsoo.ru/f5eb0c10
https://m.edsoo.ru/f5eb14e4
https://m.edsoo.ru/f5eb0efe


 

11 Безопасное поведение в горах  1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb1ac0 

12 
Безопасное поведение на 

водоёмах 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb1da4 

13 
Безопасные действия при 

угрозе наводнения, цунами 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb209c 

14 
Безопасные действия при 

урагане, буре, смерче, грозе 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb222c 

15 

Безопасные действия при 

угрозе землетрясения, 

извержения вулкана 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb23a8 

16 
Экология и её значение для 

устойчивого развития общества 
 1      

17 
Психическое здоровье и 

психологическое благополучие 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb3078 

18 
Первая помощь и самопомощь 

при неотложных состояниях 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb350a 

19 
Первая помощь и самопомощь 

при неотложных состояниях 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb367c 

20 
Общение — основа 

социального взаимодействия 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb3ca8 

21 

Безопасные способы избегания 

и разрешения конфликтных 

ситуаций 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb425c 

22 
Манипуляция и способы 

противостоять ей 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb40ea 

https://m.edsoo.ru/f5eb1ac0
https://m.edsoo.ru/f5eb1da4
https://m.edsoo.ru/f5eb209c
https://m.edsoo.ru/f5eb222c
https://m.edsoo.ru/f5eb23a8
https://m.edsoo.ru/f5eb3078
https://m.edsoo.ru/f5eb350a
https://m.edsoo.ru/f5eb367c
https://m.edsoo.ru/f5eb3ca8
https://m.edsoo.ru/f5eb425c
https://m.edsoo.ru/f5eb40ea


 

23 

Безопасное поведение и 

современные увлечения 

молодёжи 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb4568 

24 
Опасные программы и явления 

цифровой среды 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb4842 

25 
Безопасные правила цифрового 

поведения 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb46da 

26 
Деструктивные течения в 

Интернете и защита от них 
 1     

Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb4d4c 

27 

Общественно-государственная 

система противодействия 

экстремизму и терроризму 

 1      

28 
Безопасные действия при 

угрозе теракта 
 1      

29 
Безопасные действия при 

совершении теракта 
 1      

30 
Безопасные действия при 

совершении теракта 
 1      

31 

Роль личности, общества и 

государства в предупреждении 

и ликвидации чрезвычайных 

ситуаций 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb6192 

32 

Роль личности, общества и 

государства в предупреждении 

и ликвидации чрезвычайных 

ситуаций 

 1      

https://m.edsoo.ru/f5eb4568
https://m.edsoo.ru/f5eb4842
https://m.edsoo.ru/f5eb46da
https://m.edsoo.ru/f5eb4d4c
https://m.edsoo.ru/f5eb6192


 

33 

Мероприятия по 

предупреждению и ликвидации 

чрезвычайных ситуаций 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb644e 

34 

Мероприятия по 

предупреждению и ликвидации 

чрезвычайных ситуаций 

 1     
Библиотека ЦОК 

https://m.edsoo.ru/f5eb65c0 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 34   0   0   

https://m.edsoo.ru/f5eb644e
https://m.edsoo.ru/f5eb65c0
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

• Основы безопасности жизнедеятельности, 8-9 классы/ Виноградова Н.Ф., Смирнов 

Д.В., Сидоренко Л.В. и другие, Общество с ограниченной ответственностью 

Издательский центр «ВЕНТАНА-ГРАФ»; Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение» 
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Рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего образования 

составлена на основе Требований к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования, представленных в Федеральном государственном 

образовательном стандарте основного общего образования, а также на основе характеристики 

планируемых результатов духовно-нравственного развития, воспитания и социализации 

обучающихся, представленной в Федеральной программе воспитания. 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 5-9 классов 

общеобразовательных организаций представляет собой методически оформленную 

конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего среднего образования и раскрывает их реализацию через конкретное 

предметное содержание. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного 

российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, 

способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 

использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и 

самоактуализации. 

В рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития российского общества, условия деятельности 

образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к 

совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых методик и 

технологий в учебно-воспитательный процесс. 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного 

российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, 

способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 

использовать ценности физической культуры для укрепления, поддержания здоровья и 

сохранения активного творческого долголетия. 

При формировании основ рабочей программы использовались прогрессивные идеи и 

теоретические положения ведущих педагогических концепций, определяющих современное 

развитие отечественной системы образования: 

➢ концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской 

Федерации, ориентирующая учебно-воспитательный процесс на формирование 

гуманистических и патриотических качеств личности учащихся, ответственности за 

судьбу Родины;  

➢ концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая основы 

становления российской гражданской идентичности школьников, активное их 

включение в культурную и общественную жизнь страны;  

➢ концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу 

саморазвития и самоопределения личности в процессе непрерывного образования; 

➢ концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентирующая 

учебно-воспитательный процесс на внедрение новых технологий и инновационных 

подходов в обучении двигательным действиям, укреплении здоровья и развитии 

физических качеств;  

➢ концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая культура», 

обосновывающая направленность учебных программ на формирование целостной 
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личности учащихся, потребность в бережном отношении к своему здоровью и ведению 

здорового образа жизни. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет 

исторически сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве 

средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплению здоровья, 

повышению функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развитию 

жизненно важных физических качеств.  

Программа обеспечивает преемственность с рабочей программой основного общего 

образования и предусматривает завершение полного курса обучения школьников в области 

физической культуры.  

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является 

формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

 В рабочей программе для 5-9 классов данная цель конкретизируется и связывается с 

формированием потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении 

практического опыта по использованию современных систем физической культуры в 

соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, 

особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуется в 

рабочей программе по трем основным направлениям. 

 

1. Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его 

надёжности,  

защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной 

направленности становится достижение обучающимися оптимального уровня 

физической подготовленности и работоспособности, готовности к выполнению 

нормативных  

требований комплекса ГТО. 

2. Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и 

планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно-достиженческой 

и прикладно-ориентированной физической культурой, обогащением двигательного 

опыта за счёт индивидуализации содержания физических упражнений разной 

функциональной направленности, совершенствования технико-тактических действий в 

игровых видах спорта. Результатом этого направления предстают умения в 

планировании содержания активного отдыха и досуга в структурной организации 

здорового образа жизни,  

навыки в проведении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения 

контролировать состояние здоровья, физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

3. Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной 

социализации школьников на основе формирования научных представлений о 

социальной сущности физической культуры, её месте и роли в жизнедеятельности 

современного человека, воспитании социально значимых и личностных качеств. В 

числе предполагаемых практических результатов данной направленности можно 

выделить приобщение учащихся к культурным ценностям физической культуры, 
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приобретение способов общения и коллективного взаимодействия во время совместной 

учебной, игровой и соревновательной деятельности, стремление к физическому 

совершенствованию и укреплению здоровья. 

  

Центральной идеей конструирования рабочей программы и её планируемых 

результатов в средней общеобразовательной школе является воспитание целостной личности 

учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной 

природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе системно-структурной 

организации учебного содержания, которое представляется двигательной деятельностью с её 

базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), 

операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным 

(физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придание ей 

личностно значимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой 

модулей, которые структурными компонентами входят в раздел «Физическое 

совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

гимнастики, лёгкой атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной подготовки1), 

спортивных игр. Данные модули в своём предметном содержании ориентируются на 

всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических действий 

и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спортивная и 

физическая подготовка», содержание которого разрабатывается в образовательной 

организации, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации. 

Основной содержательной направленностью вариативных модулей является подготовка 

учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятельность.  

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации модуль «Спортивная и физическая подготовка» может разрабатываться 

учителями физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, 

национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей рабочей 

программе в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля предлагается 

содержательное наполнения модуля «Базовая физическая подготовка». 

_____________________________________________________________________________ 

➢ С учётом климатических условий, лыжная подготовка может быть заменена либо 

другими зимними видами спорта, либо видами спорта из перечня модульных 

программ по физической культуре, рекомендованных Министерством просвещения 

Российской Федерации.  

➢ Письмо Минобрнауки России от 7 сентября 2010 г. № ИК-13 74/19 и Письмо 

Минспорттуризма России от 13 сентября 2010 г. № ЮН-02-09/4912 «О методических 

указаниях по использованию спортивных объектов в качестве межшкольных центров 

для проведения школьных уроков физической культуры и внешкольной спортивной 

работы». 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
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Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая 

культура» в средней общеобразовательной школе, составляет 340 часов (2 часа в неделю в 

каждом классе). 5 класс — 68 ч; 6 класс — 68 ч; 7 класс – 68 часов; 8 класс – 68 часов; 9 класс 

– 68 часов. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

НА ОСНОВЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В части гражданского воспитания должны отражать: 

➢ сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 

➢ осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 

правопорядка; 

➢ принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей;  

➢ готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества; 

участвовать в самоуправлении в школе и детско-юношеских организациях; 

➢ умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями 

и назначением; 

➢ готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности. 

 

В части патриотического воспитания должны отражать: 

➢ сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, свой язык и культуру; прошлое и настоящее многонационального народа 

России; ценностное отношение к государственным символам, историческому и 

природному наследию, памятникам, традициям народов России; достижениям России 

в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;  

➢ идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, ответственность 

за его судьбу. 

 

В части духовно-нравственного воспитания должны отражать: 

➢ осознание духовных ценностей российского народа; 

➢ сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

➢ способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на 

морально-нравственные нормы и ценности; 

➢ осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

➢ ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России. 

 

В части эстетического воспитания должны отражать: 

➢ эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, труда, общественных отношений; 
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➢ способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и 

других народов; ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

➢ убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

➢ готовность к самовыражению в разных видах искусства;  

➢ стремление проявлять качества творческой личности. 

 

В части физического воспитания должны отражать: 

➢ сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения 

к своему здоровью; 

➢ потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

➢ активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью. 

 

В части трудового воспитания должны отражать: 

➢ готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; 

➢ готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; 

способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую 

деятельность;  

➢ интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать 

осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные 

планы; 

➢ готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей 

жизни. 

 

В части экологического воспитания должны отражать: 

➢ сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; осознание 

глобального характера экологических проблем;  

➢ планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей 

устойчивого развития человечества;  

➢ активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

➢ умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

➢ расширение опыта деятельности экологической направленности. 

 

В части ценностей научного познания должны отражать: 

➢ сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего 

осознанию своего места в поликультурном мире; 

➢ совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познанием мира; 

➢ осознание ценности научной деятельности; 

➢ готовность осуществлять проектную и исследовательскую деятельность 

индивидуально и в группе. 
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МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Овладение универсальными познавательными действиями: 

1) базовые логические действия: 

➢ самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её 

всесторонне;  

➢ устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и 

обобщения; 

➢ определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

➢ выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

➢ разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материальных и 

нематериальных ресурсов; 

➢ вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности;   

➢ координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

➢ развивать креативное мышление при решении жизненных проблем; 

2) базовые исследовательские действия: 

➢ владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску 

методов решения практических задач, применению различных методов познания;  

➢ овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при 

создании учебных и социальных проектов);  

➢ формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями и методами; 

➢ ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

➢ выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу 

её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать 

параметры и критерии решения; 

➢ анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать 

их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

➢ давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

➢ осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 

➢ уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

➢ выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения; 

3) работа с информацией: 

➢ владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию 

информации различных видов и форм представления; 

➢ создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 
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➢ оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и 

морально-этическим нормам;  

➢ использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 

➢ владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 

безопасности личности. 

Овладение универсальными коммуникативными действиями:  

1) общение: 

➢ осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

➢ распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, 

распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

➢ владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно вести 

диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

➢ развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств; 

2) совместная деятельность: 

➢ понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

➢ выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива;  

➢ принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия 

по её достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом мнений 

участников, обсуждать результаты совместной работы;  

➢ оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по 

разработанным критериям; 

➢ предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости;  

➢ осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять 

творчество и воображение, быть инициативным. 

Овладение универсальными регулятивными действиями:  

1) самоорганизация: 

➢ самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

➢ самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений; 

➢ давать оценку новым ситуациям; 

➢ расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

➢ делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

оценивать приобретённый опыт; 

➢ способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях 

знаний; постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;  

2) самоконтроль: 

➢ давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям;  
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➢ владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований; использовать приёмы 

рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

➢ уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

➢ принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

3) принятие себя и других: 

➢ принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

➢ принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

➢ признавать своё право и право других на ошибки; развивать способность понимать мир 

с позиции другого человека. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

5 КЛАСС 

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности:  

➢ характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы 

организации, роль и значение в жизни современного человека и общества;  

➢ ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного 

отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-

массовой деятельности; 

➢ положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической 

культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы 

организации, возможность использовать для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и функциональных возможностей. 

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности: 

➢ проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных 

форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-

массовых мероприятий и спортивных соревнований;  

➢ контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния 

организма, использовать их при планировании содержания и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;  

➢ планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать 

содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на 

повышение физической работоспособности и выполнение норм Комплекса ГТО. 

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности: 

➢ выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

➢ выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

➢ выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании 

кондиционной тренировки; 
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➢ демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство 

по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

➢ демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса ГТО. 

 

6 КЛАСС 

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности: 

➢ характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой;  

➢ положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

➢ выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи. 

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности: 

➢ планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, 

оптимизации работоспособности и функциональной активности основных 

психических процессов; 

➢ организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с 

целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

➢ проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО, планировать их содержание и физические 

нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности: 

➢ выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

➢ выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

➢ демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

➢ демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, 

волейбол, баскетбол);  

➢ выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса ГТО.  

 

7 КЛАСС 

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности: 
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➢ характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой;  

➢ положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

➢ выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи. 

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности: 

➢ планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, 

оптимизации работоспособности и функциональной активности основных 

психических процессов; 

➢ организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с 

целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

➢ проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО, планировать их содержание и физические 

нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности: 

➢ выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

➢ выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

➢ демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

➢ демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, 

волейбол, баскетбол);  

➢ выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса ГТО.  

8 КЛАСС 

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности: 

➢ характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой;  

➢ положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

➢ выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи. 

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности: 
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➢ планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, 

оптимизации работоспособности и функциональной активности основных 

психических процессов; 

➢ организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с 

целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

➢ проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО, планировать их содержание и физические 

нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности: 

➢ выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

➢ выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

➢ демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

➢ демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, 

волейбол, баскетбол);  

➢ выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса ГТО.  

 

9 КЛАСС 

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности: 

➢ характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой;  

➢ положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

➢ выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи. 

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности: 

➢ планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, 

оптимизации работоспособности и функциональной активности основных 

психических процессов; 

➢ организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с 

целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

➢ проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО, планировать их содержание и физические 

нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 
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По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности: 

➢ выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

➢ выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

➢ демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

➢ демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, 

волейбол, баскетбол);  

➢ выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса ГТО.  

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

5 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни 

и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном 

обществе, основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, 

прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) как основа прикладно-ориентированной физической культуры 

История и развитие комплекса ГТО в СССР и РФ. Характеристика структурной 

организации комплекса ГТО в современном обществе, нормативные требования пятой 

ступени для учащихся 16—17 лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 

физической культурой и спортом: Федеральный Закон РФ «О физической культуре и спорте в 

РФ»; Федеральный Закон РФ «Об образовании в РФ». 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как 

базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их 

связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии 

популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 

предметное содержание. Способы самостоятельной двигательной деятельности. 

 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга 
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Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации 

образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные 

типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых 

занятий оздоровительной физической культурой; особенности планирования физических 

нагрузок и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего 

состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и 

критериев оценивания. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения 

измерительных процедур. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной 

гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения; предупреждения 

перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за 

компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры» 

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 

углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности. 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; 

способы овладения мячом при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросков. 

Выполнение правил 3—8—24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление 

правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности. 

 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность  

 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение 

соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка 

к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры; национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

6 КЛАСС 

Знания о физической культуре 
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Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма 

в организации и планировании мероприятий здорового образа жизни; характеристика 

основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на 

здоровье современного человека. Рациональная организация труда как фактор сохранения и 

укрепления здоровья. Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности.  

Влияние занятий физической культурой на профилактику и искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, закаливание организма и банные процедуры как компоненты 

здорового образа жизни.  

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, 

содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и 

профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в процессе 

занятий оздоровительной физической культурой. Взаимосвязь состояния здоровья с 

продолжительностью жизни человека. Роль и значение занятий физической культурой в 

укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической 

культурой. Причины возникновения травм и способы их предупреждения; правила 

профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и 

сотрясении мозга; переломах, вывихах и ранениях; обморожении; солнечном и тепловом 

ударах.  

 

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

  

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа 

жизни. Релаксация как метод восстановления после психического и физического напряжения; 

характеристика основных методов, приёмов и процедур, равила их проведения (методика Э. 

Джекобсона; аутогенная тренировка И. Шульца; дыхательная гимнастика А. Н. 

Стрельниковой; синхрогимнастика по методу «Ключ»). 

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации и 

проведения процедур массажа. Основные приёмы самомассажа, их воздействие на организм 

человека.Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные способы 

парения. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению требований  

комплекса ГТО; способы определения направленности её тренировочных занятий в годичном 

цикле.  

Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, способы 

их освоения и оценивания. 

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её 

направленности по тренировочным циклам; правила контроля и индивидуализации 

содержания физической нагрузки. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний; целлюлита; 

снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 
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содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры» 

Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. 

Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение 

соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка 

к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры; национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

7 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни 

и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном 

обществе, основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, 

прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) как основа прикладно-ориентированной физической культуры 

История и развитие комплекса ГТО в СССР и РФ. Характеристика структурной 

организации комплекса ГТО в современном обществе, нормативные требования пятой 

ступени для учащихся 16—17 лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 

физической культурой и спортом: Федеральный Закон РФ «О физической культуре и спорте в 

РФ»; Федеральный Закон РФ «Об образовании в РФ». 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как 

базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их 

связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии 
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популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 

предметное содержание. Способы самостоятельной двигательной деятельности. 

 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга 

Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации 

образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные 

типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых 

занятий оздоровительной физической культурой; особенности планирования физических 

нагрузок и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего 

состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и 

критериев оценивания. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения 

измерительных процедур. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной 

гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения; предупреждения 

перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за 

компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры» 

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 

углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности. 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; 

способы овладения мячом при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросков. 

Выполнение правил 3—8—24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление 

правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности. 

 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность  

Модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение 

соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка 

к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры; национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 
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8 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни 

и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном 

обществе, основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, 

прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) как основа прикладно-ориентированной физической культуры 

История и развитие комплекса ГТО в СССР и РФ. Характеристика структурной 

организации комплекса ГТО в современном обществе, нормативные требования пятой 

ступени для учащихся 16—17 лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 

физической культурой и спортом: Федеральный Закон РФ «О физической культуре и спорте в 

РФ»; Федеральный Закон РФ «Об образовании в РФ». 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как 

базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их 

связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии 

популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 

предметное содержание. Способы самостоятельной двигательной деятельности. 

 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга 

Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации 

образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные 

типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых 

занятий оздоровительной физической культурой; особенности планирования физических 

нагрузок и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего 

состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и 

критериев оценивания. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения 

измерительных процедур. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной 

гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения; предупреждения 
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перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за 

компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры» 

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 

углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности. 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; 

способы овладения мячом при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросков. 

Выполнение правил 3—8—24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление 

правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности. 

 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность  

Модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение 

соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка 

к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры; национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

 

9 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни 

и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном 

обществе, основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, 

прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) как основа прикладно-ориентированной физической культуры 

История и развитие комплекса ГТО в СССР и РФ. Характеристика структурной 

организации комплекса ГТО в современном обществе, нормативные требования для 

учащихся. 
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Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 

физической культурой и спортом: Федеральный Закон РФ «О физической культуре и спорте в 

РФ»; Федеральный Закон РФ «Об образовании в РФ». 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как 

базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их 

связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии 

популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 

предметное содержание. Способы самостоятельной двигательной деятельности. 

 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга 

Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации 

образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные 

типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых 

занятий оздоровительной физической культурой; особенности планирования физических 

нагрузок и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего 

состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и 

критериев оценивания. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения 

измерительных процедур. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной 

гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения; предупреждения 

перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за 

компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры» 

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 

углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности. 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; 

способы овладения мячом при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросков. 

Выполнение правил 3—8—24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление 

правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры 

в условиях игровой и учебной деятельности. 

 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность  
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Модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

  Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение 

соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка 

к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка» 

Общая физическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы 

общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом 

собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, 

набивных мячей, штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. 

Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке  

и т. п.). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, 

назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения  

с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, 

многоскоки, прыжки через препятствия и т. п.). Бег с дополнительным отягощением (в горку 

и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье 

(по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредельных 

тяжестей (сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой направленностью 

(импровизированный баскетбол с набивным мячом и т. п.). 

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

гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметке с максимальным  

темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10—15 

м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью  

и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения 

по дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням 

(катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены 

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

попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорением по прямой, по кругу, вокруг 

стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. 

Преодоление полосы препятствий, включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, по 

разметке; 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. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной 

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

Развитие координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и малыми 

(теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование 

волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

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

(без предмета и с предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения 

в воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. 
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Упражнение 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. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 

выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные и обрядовые игры. 

Технические действия национальных видов спорта. 

Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика» 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой 

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

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

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

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, 

преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную 

мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной 

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

и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в 

висе и упоре на руках на перекладине (мальчики); подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой 

перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и 

ног; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; комплексы 

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

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

положений; комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные 

группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы 

атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» (с 

опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений 

тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом 

отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, 

выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

 

Модуль «Лёгкая атлетика»  

 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального 

метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной 

скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном 

темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). 

Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе 

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

высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, 

левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с  

дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 

упражнений по методу круговой тренировки. 

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

опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на  

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

максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие 

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

«Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта» 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах 

умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности; с соревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, 

«лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

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

и преодоление небольших трамплинов. 

 

Модуль «Спортивные игры» 

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с 

максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий 

(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и  

без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный 

бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с 

максимальной скоростью с предварительным выполнением  

многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами 

левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной 

скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места  

и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от 

груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с 

последующим рывком на 3—5 м. Подвижные и спортивные  

игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на 

основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и 

обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, «змейкой»,  

на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте 

и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и 

спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и 

ускорение с последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из различных 

исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими  
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руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий 

бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся 

объёмом времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной 

мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с 

«тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке. Прыжки по 

разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной рукой 

(обеими руками) с последующей его ловлей (обеими руками и одной  

рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью 

и направлением передвижения. 

Футбол 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим 

ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку,  

хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления 

передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и 

направления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с 

поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по 

разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах 

и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку вмаксимальном темпе. Ведение 

мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. 

Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на 

основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной 

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

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

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные 

ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с 

максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме 

непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной 

интенсивности. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 КЛАСС 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов Дата 

изучения 

Виды 

деятельности 

Виды, формы 

контроля 

Электронны

е 

(цифровые) 

образовател

ьные 

ресурсы 

всего конт. 

работы 

прак. 

работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Физическая 

культура как 

социальное 

явление. Истоки 

возникновения 

культуры как 

социального 

явления, 

характеристика 

основных 

направлений её 

развития 

(индивидуальная, 

национальная, 

мировая). 

Культура как 

способ развития 

человека, её связь с 

условиями жизни и 

деятельности. 

Физическая 

культура как 

явление культуры, 

связанное с 

преобразованием 

физической 

природы человека. 

Характеристика 

системной 

организации 

физической 

культуры в 

современном 

обществе, 

основные 

направления её 

развития и формы 

организации 

(оздоровительная, 

прикладно-

ориентированная, 

соревновательно-

достиженческая). 

1 0 1 
 

характеризовать 

физическую 

культуру как 

явление культуры, 

её направления и 

формы 

организации, роль 

и значение в жизни 

современного 

человека и 

общества;  

Практическая 

работа; 
www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 

1.2 Всероссийский 

физкультурно-

спортивный 

1 0 1  ориентироваться в 

основных статьях 

Федерального 

закона «О 

Практическая 

работа; 
www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 



61 
 

комплекс «Готов к 

труду и обороне» 

(ГТО) как основа 

прикладно-

ориентированной 

физической 

культуры 

История и развитие 

комплекса ГТО в 

СССР и РФ. 

Характеристика 

структурной 

организации 

комплекса ГТО в 

современном 

обществе, 

нормативные 

требования пятой 

ступени для 

учащихся 16—17 

лет. 

Законодательные 

основы развития 

физической 

культуры в 

Российской 

Федерации. 

Извлечения из 

статей, 

касающихся 

соблюдения прав и 

обязанностей 

граждан в занятиях 

физической 

культурой и 

спортом: 

Федеральный 

Закон РФ «О 

физической 

культуре и спорте в 

РФ»; Федеральный 

Закон РФ «Об 

образовании в РФ». 

физической 

культуре и спорте в 

Российской 

Федерации 

https://uchi.r

u/ 

1.3 Физическая 

культура как 

средство 

укрепления 

здоровья человека. 

Здоровье как 

базовая ценность 

человека и 

общества. 
Характеристика 

основных 

компонентов 

здоровья, их связь с 

занятиями 

1 0 1  положительно 

оценивать связь 

современных 

оздоровительных 

систем физической 

культуры и 

здоровья человека, 

раскрывать их 

целевое 

назначение и 

формы 

организации, 

возможность 

использовать для 

Практическая 

работа; 
www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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физической 

культурой. Общие 

представления об 

истории и развитии 

популярных 

систем 

оздоровительной 

физической 

культуры, их 

целевая 

ориентация и 

предметное 

содержание. 

Способы 

самостоятельной 

двигательной 

деятельности. 

самостоятельных 

занятий с учётом 

индивидуальных 
интересов и 

функциональных 

возможностей. 
 

Итого по разделу 3 
 

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1 Общее 

представление о 

видах и формах 

деятельности в 

структурной 

организации 

образа жизни 

современного 

человека 

(профессиональная

, бытовая и 

досуговая). 

Основные типы и 

виды активного 

отдыха, их целевое 

предназначение и 

содержательное 

наполнение. 

Кондиционная 

тренировка как 

системная 

организация 

комплексных и 

целевых занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой; 

особенности 

планирования 

физических 

нагрузок и 

содержательного 

наполнения.  

1 0 1 
 

проектировать 

досуговую 

деятельность с 

включением в 

её содержание 

разнообразных 

форм активного 

отдыха, 

тренировочных 

и 

оздоровительн

ых занятий, 

физкультурно-

массовых 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований;  

контролировать 

показатели 

индивидуально

го здоровья и 

функционально

го состояния 

организма, 

использовать 

их при 

планировании 

содержания и 

направленности 

самостоятельны

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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х занятий 

кондиционной 

тренировкой, 

оценке её 

эффективности; 

2.2 Медицинский 

осмотр учащихся 

как необходимое 

условие для 

организации 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

Контроль текущего 

состояния 

организма с 

помощью пробы 

Руфье, 

характеристика 

способов 

применения и 

критериев 

оценивания. 

Оперативный 

контроль в системе 

самостоятельных 

занятий 

кондиционной 

тренировкой, цель 

и задачи контроля, 

способы 

организации и 

проведения 

измерительных 

процедур.  

1 0 1 
 

планировать 

системную 

организацию 

занятий 

кондиционной 

тренировкой, 

подбирать 

содержание и 

контролировать 

направленность 

тренировочных 

воздействий на 

повышение 

физической 

работоспособно

сти и 

выполнение 

норм 

Комплекса ГТО 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 

Итого по разделу 2 
 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль 

«Гимнастика».  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

Упражнения 

оздоровительной 

гимнастики как 

средство 

профилактики 

нарушения осанки 

и органов зрения; 

предупреждения 

перенапряжения 

мышц опорно-

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

корригирующей и 

профилактической 

направленности, 

использовать их в 

режиме учебного 

дня и системе 

самостоятельных 

оздоровительных 

занятий; 

выполнять 

комплексы 

упражнений из 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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двигательного 

аппарата при 

длительной работе 

за компьютером.  

современных 

систем 

оздоровительной 

физической 

культуры, 

использовать их 

для 

самостоятельных 

занятий с учётом 

индивидуальных 

интересов в 

физическом 

развитии и 

физическом 

совершенствовани

и; 

 

выполнять 

упражнения 

общефизическо

й подготовки, 

использовать их 

в планировании 

кондиционной 

тренировки;  

3.2 Модуль 

«Гимнастика».  

Атлетическая и 

аэробная 

гимнастика как 

современные 

оздоровительные 

системы 

физической 

культуры: цель, 

задачи, формы 

организации. 

Способы 

индивидуализации 

содержания и 

физических 

нагрузок при 

планировании 

системной 

организации 

занятий 

кондиционной 

тренировкой. 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

составляют 

гимнастическую 

комбинацию из 

8—10 хорошо 

освоенных 

упражнений и 

разучивают её;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнений 

другими 

учащимися, 

сравнивают их с 

образцами и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

(обучение 

в парах).; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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3.3 Модуль 

«Гимнастика».  

Висы и упоры на 

невысокой и 

низкой 

гимнастической 

перекладине 

2 0 2 
 

повторяют технику 

ранее разученных 

упражнений на 

гимнастической 

перекладине; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад, определяют 

технические 

сложности в их 

исполнении, 

делают выводы; 

описывают 

технику 

выполнения 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнения 

другими 

учащимися, 

сравнивают её с 

образцом и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

(обучение в 

группах); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 

3.4 Модуль 

«Гимнастика».  

Упражнения 

ритмической 

гимнастики 

1 0 1 
 

повторяют ранее 

разученные 

упражнения 

ритмической 

гимнастики, 

танцевальные 

движения;; 

разучивают 

стилизованные 

общеразвивающие 

упражнения для 

ритмической 

гимнастики 

(передвижения 

приставным шагом 

с движением рук и 

туловища, приседы 

и полуприседы с 

отведением одной 

руки в сторону, 

круговые 

движения 

туловища, 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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прыжковые 

упражнения 

различной 

конфигурации);; 

составляют 

комбинацию 

ритмической 

гимнастики из 

хорошо 

разученных 8—10 

упражнений, 

подбирают 

музыкальное 

сопровождение; 

разучивают 

комбинацию и 

демонстрируют её 

выполнение; 

Итого по разделу  5   

Раздел 4.СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

4.1 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Беговые 

упражнения. 

Развитие 

выносливости. 

6 0 6 
 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

старта, уточняют 

её фазы и 

элементы, делают 

выводы;; 

описывают 

технику 

выполнения старта 

и разучивают её 

в единстве с 

последующим 

ускорением;; 

контролируют 

технику 

выполнения старта 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения (работа 

в парах);; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

спринтерского 

бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

спринтерского 

бега, разучивают 

её по фазам и в 

полной 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r
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координации;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

гладкого 

равномерного бега, 

уточняют её фазы 

и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику гладкого 

равномерного бега, 

определяют его 

отличительные 

признаки от 

техники 

спринтерского 

бега; 

4.2 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие 

координации 

движений. 

Метание гранаты с 

места и 5-7 шагов.  

7 0 7 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы метания 

малого 

(теннисного) стоя 

на месте и с 

разбега, в 

неподвижную 

мишень и на 

дальность;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец учителя, 

сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

способов метания, 

находят 

отличительные 

признаки;; 

разучивают 

технику броска 

малого мяча в 

подвижную 

мишень, 

акцентируют 

внимание на 

технике 

выполнения 

выявленных 

отличительных 

признаков;; 

контролируют 

технику метания 

малого мяча 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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устранения (работа 

в группах).; 

4.3 Модуль «Зимние 

виды спорта».  

Развитие 

выносливости. 
Передвижения на 

лыжах с 

равномерной 

скоростью в 

режимах 

умеренной, 

большой и 

субмаксимальной 

интенсивности; с 

соревновательной 

скоростью. 

Развитие силовых 

способностей. 

Передвижение на 

лыжах по отлогому 

склону с 

дополнительным 

отягощением. 

Скоростной 

подъём 

ступающим и 

скользящим 

шагом, бегом, 

«лесенкой», 

«ёлочкой». 

Упражнения в 

«транспортировке»

. 

Развитие 

координации. 

Упражнения в 

поворотах и 

спусках на лыжах; 

проезд через 

«ворота» и 

преодоление 

небольших 

трамплинов.  

10 0 10 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы 

передвижения на 

лыжах;; 

повторяют технику 

спусков, подъёмов 

и торможения с 

пологого склона;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

одновременного 

одношажного 

хода, сравнивают с 

техникой ранее 

разученных 

способов ходьбы, 

находят 

отличительные 

признаки и делают 

выводы;; 

описывают 

технику 

передвижение на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом, выделяют 

фазы движения и 

их технические 

трудности;; 

разучивают 

технику 

передвижения на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом по фазам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

передвижения на 

лыжах другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения (работа 

в парах);; 

демонстрируют 

технику 

передвижения на 

лыжах по учебной 

дистанции.; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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4.4 Модуль 

«Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Технические 

действия 

баскетболиста. 

Игровые действия 

в баскетболе. 

2 0 2 
 

совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

баскетбол;; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

без мяча 

(передвижения в 

стойке 

баскетболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую, остановка 

двумя шагами, 

остановка 

прыжком, 

повороты на 

месте);; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий без мяча, 

выделяют их 

трудные элементы 

и акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

разучивают 

технические 

действия игрока 

без мяча по 

элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий другими 

учащимися, 

анализируют их и 

определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила и 

играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 

4.5 Модуль 

«Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Рекомендации 

учителя по 

использованию 

3 0 3  знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

Практическая 

работа; 

 

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста. 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста без 

мяча; 

4.6 Модуль 

«Спортивные 

игры. Волейбол».  

Игровые действия 

в волейболе. 

Рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

волейболиста. 

13 0 13  совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

технических 

действий игры 

волейбол; 

разучивают и 

совершенствуют 

передачу мяча 

двумя руками 

снизу и сверху в 

разные зоны 

площадки 

соперника; 

разучивают 

правила игры в 

волейбол и 

знакомятся с 

игровыми 

действиями в 

нападении и 

защите; играют в 

волейбол по 

правилам с 

использованием 

разученных 

технических 

действий; 

Практическая 

работа; 

 

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 

4.7 Модуль 

«Спортивные 

игры. Футбол». 

Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

футболиста. 

13 0 13  совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

технических 

действий игры 

футбол;; 

знакомятся с 

образцом удара по 

катящемуся мячу с 

разбега, 

демонстрируемого 

учителем, 

выделяют его фазы 

и технические 

элементы;; 

описывают 

технику удара по 

катящемуся мячу с 

разбега и 

сравнивают её с 

техникой удара по 

неподвижному 

мячу, выявляют 

имеющиеся 

Практическая 

работа; 

 

www.edu.ru 
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edu.ru 

https://uchi.r

u/ 



71 
 

различия, делают 

выводы по 

способам 

обучения;; 

разучивают 

технику удара по 

катящемуся мячу с 

разбега по фазам и 

в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

выполнения удара 

по катящемуся 

мячу другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения (работа 

в парах);; 

совершенствуют 

технику передачи 

катящегося мяча 

на разные 

расстояния и 

направления 

(обучение в парах); 

Итого по 

разделу 

        

Раздел 5. 

СПОРТ 

        

5.1 Физическая 

подготовка:  

освоение 

содержания 

программы,  

демонстрация 

приростов в 

показателях 

физической 

подготовленности 

и нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

6 0 6 
 

осваивают 

содержания 

Примерных 

модульных 

программ по 

физической 

культуре или 

рабочей 

программы 

базовой 

физической 

подготовки; 

демонстрируют 

приросты в 

показателях 

физической 

подготовленности 

и нормативных 

требований 

комплекса ГТО; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.

edu.ru 

https://uchi.r

u/ 
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Итого по 

разделу 

6        

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕ

СТВО 

ЧАСОВ 

ПО 

ПРОГРА

ММЕ 

68 0 68   
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 КЛАСС 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

1 Здоровый образ жизни 

современного человека. 

Роль и значение адаптации 

организма. Основные 

компоненты здорового 

образа жизни и их влияние 

на здоровье современного 

человека. Рациональная 

организация труда. 

Оптимизация 

работоспособности в 

1 0 1  Практическая 

работа 



73 
 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой на 

профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и 

банные процедуры как 

компоненты здорового 

образа жизни. 

2  Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура». 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. Определение 

индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий 

оздоровительной 

физической культурой. 

Взаимосвязь состояния 

здоровья с 

продолжительностью жизни 

человека. Роль и значение 

занятий физической 

культурой в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

3 Профилактика травматизма 

и оказание перовой помощи 

во время занятий 

физической культурой. 

Причины возникновения 

травм и способы их 

предупреждения; правила 

профилактики травм во 

время самостоятельных 

занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Способы и приёмы оказания 

первой помощи при ушибах 

разных частей тела и 

сотрясении мозга; 

переломах, вывихах и 

ранениях; обморожении; 

1 0 1  Практическая 

работа 
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солнечном и тепловом 

ударах. 

4 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техника безопасности на 

уроках. Беговые 

упражнения. Старт из 

разных положений с 

последующим ускорением. 

1 0 1  Практическая 

работа 

5 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Спринтерский и гладкий 

равномерный бег по 

учебной дистанции; ранее 

разученные беговые 

упражнения. Низкий старт 

(до 40м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70-80м). 

Финиширование. 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 0 1  Практическая 

работа 

6 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Правила 

развития физических 

качеств. Зачет. Бег 30 м. 
Овладение техникой 

длительного бега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

7 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Прыжковые 

упражнения: прыжок в 

длину с места. Определение 

индивидуальной 

физической нагрузки для 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

8 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Зачет. Прыжок 

в длину с места. Правила 

измерения показателей 

физической 

1 0 1  Практическая 

работа 
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подготовленности. 

Составление плана 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой.  

9 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 

челночный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-

силовых качеств.  

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

11 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в 

передаче мяча в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов мяча 

его ведении в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13  Современные 

оздоровительные методы и 

процедуры в режиме 

здорового образа жизни. 

Релаксация, как метод 

восстановления после 

психического и физического 

напряжения. 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные приёмы 

самомассажа, их 

воздействие на организм 

человека.  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

1 0 1  Практическая 

работа 
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проведения, основные 

способы парения. 

14 Самостоятельная 

подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО. 

Структурная организация 

самостоятельной 

подготовки к выполнению 

требований  

комплекса ГТО. 

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных тестовых 

упражнений. 

Самостоятельная 

физическая подготовка и 

особенности планирования 

её направленности по 

тренировочным циклам. 

1 0 1  Практическая 

работа 

15 Модуль «Гимнастика». 

Правила техники 

безопасности на уроках. 

Акробатическая 

комбинация. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на 

месте. 

1 0 1  Практическая 

работа 

16 Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая 

комбинация из 

общеразвивающих и сложно 

координированных 

упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных 

акробатических 

упражнений. 

1 0 1  Практическая 

работа 

17 Модуль 

«Гимнастика». Висы и 

упоры на невысокой 

гимнастической 

перекладине. Прыжки через 

скакалку. 

1 0 1  Практическая 

работа 

18 Модуль 

«Гимнастика». Упражнения 

ритмической гимнастики. 

Упражнения с партнером, 

1 0 1  Практическая 

работа 
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акробатические, на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. 

19 Модуль 

«Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

распределению упражнений 

в комбинации ритмической 

гимнастики и подборе 

музыкального 

сопровождения. 

1 0 1  Практическая 

работа 

20 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках 

Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста. 

1 0 1  Практическая 

работа 

21 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Остановка двумя шагами, 

остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

22 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Прыжок вверх толчком 

одной и приземление на 

другую в баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

23 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Ранее разученные 

упражнения в ведении 

баскетбольного мяча в 

разных направлениях и по 

разной траектории. 

1 0 1  Практическая 

работа 

24 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Зачет. Передачи и броски 

мяча в корзину. 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках. 

Волейбол. Приём и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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передача мяча двумя 

руками снизу и сверху в 

разные зоны площадки 

команды соперника в 

волейболе. 

26 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

27 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

28 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол 

по правилам с 

использованием разученных 

технических действии. 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Модуль «Зимние виды 

спорта». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

31 Модуль «Зимние виды 

спорта». Преодоление 

небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в 

низкой стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

32 Модуль «Зимние виды 

спорта». Повороты на 

лыжах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

33 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры на лыжах: «С 

горки на горку», Эстафета с 

передачей палок» 

1 0 1  Практическая 

работа 
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34 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Преодоление небольших 

трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой 

стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Модуль «Зимние виды 

спорта». Торможение и 

поворот упором; подъём 

«ёлочкой»; прохождение 

дистанции 3 км. 

1 0 1  Практическая 

работа 

36 Модуль «Зимние виды 

спорта». Передвижение по 

лыжной трассе ранее 

изученными способами 

лыжных ходов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

37 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Передвижение по учебной 

лыжне одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

38 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры и эстафеты с 

подъёмами и спусками с 

гор, преодоление подъёмов 

и препятствий. 

1 0 1  Практическая 

работа 

39 Модуль «Зимние виды 

спорта». Прохождение 

дистанции до 3 км.  

попеременный двухшажный 

ход, скользящий шаг. 

1 0 1  Практическая 

работа 

40 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

41 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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нормативных требований 

комплекса ГТО 

42 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

43 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

44 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

45 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

46 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

47 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

48 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

49 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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50 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

51 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Кроссовая подготовка. Бег 

на средние дистанции. 

Развитие выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

52 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  Кроссовая 

подготовка. Бег на длинные 

дистанции. Развитие 

выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

53 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 2000 м. –

девушки, 3000 м. – юноши. 

1 0 1  Практическая 

работа 

54 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

55 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

56 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Зачет: метание гранаты на 

дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

57 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Челночный бег 3х10;4х10 

метров. 

1 0 1  Практическая 

работа 

58 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

59 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Двустороння игра в 

футбол по основным 

правилам, судейство с 

привлечением учащихся. 

1 0 1  Практическая 

работа 

60 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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61 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары головой 

серединой лба боковой 

частью в прыжке и с разбега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

62 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Остановки мяча 

грудью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

63 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар по 

неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Остановка катящегося мяча 

подошвой. 

Совершенствование 
перемещения приставным 

шагом 

1 0 1  Практическая 

работа 

64 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Закрепление удара 

по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Перемещение в защитной 

стойке спиной вперёд. 

Закрепление остановки 

катящегося мяча подошвой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

65 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар носком. Удар 

серединой подъёма. 

Закрепление удара носком. 

Закрепление удара 

серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

66 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. 
Совершенствование удара 

носком. Совершенствование 

удара серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

67 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Учебная игра в 

футбол 

1 0 1  Практическая 

работа 

68 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

68 0           68 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 КЛАСС 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов Дата 

изучения 

Виды 

деятельности 

Виды, формы 

контроля 

Электр

онные 

(цифро

вые) 

образов

ательн

ые 

ресурс

ы 

всего конт. 

работы 

прак. 

работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Здоровый образ жизни 

современного 

человека. Роль и 

значение адаптации 

организма, 

характеристика 

1 0 1 
 

характеризовать 

адаптацию 

организма к 

физическим 

нагрузкам как 

основу 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 
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основных этапов 

адаптации. Основные 

компоненты 

здорового образа 

жизни и их влияние на 

здоровье 

современного 

человека. 

Рациональная 

организация труда. 

Оптимизация 

работоспособности в 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой 

на профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная 

гигиена, закаливание 

организма и банные 

процедуры как 

компоненты 

здорового образа 

жизни.  

укрепления 

здоровья, 

учитывать её 

этапы при 

планировании 

самостоятельных 

занятий 

кондиционной 

тренировкой;   

https://

uchi.ru/ 

1.2 Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура», 

цель и задачи, 

содержательное 

наполнение. 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. 

Определение 

индивидуального 

расхода энергии в 

процессе занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

Взаимосвязь 

состояния здоровья с 

продолжительностью 

жизни человека. Роль 

и значение занятий 

физической культурой 

в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  положительно 

оценивать роль 

физической 

культуры в 

научной 

организации 

труда, 

профилактике 

профессиональн

ых заболеваний и 

оптимизации 

работоспособнос

ти, 

предупреждении 

раннего старения 

и сохранении 

творческого 

долголетия; 

 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

1.3 Профилактика 

травматизма и 

1 0 1  выявлять 

возможные 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 
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оказание перовой 

помощи во время 

занятий физической 

культурой. Причины 

возникновения травм 

и способы их 

предупреждения; 

правила 

профилактики травм 

во время 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. Способы и 

приёмы оказания 

первой помощи при 

ушибах разных частей 

тела и сотрясении 

мозга; переломах, 

вывихах и ранениях; 

обморожении; 

солнечном и тепловом 

ударах.  

причины 

возникновения 

травм во время 

самостоятельных 

занятий 

физической 

культурой и 

спортом, 

руководствоватьс

я правилами их 

предупреждения 

и оказания 

первой помощи. 

 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого по разделу 3 
 

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1 Современные 

оздоровительные 

методы и процедуры в 

режиме здорового 

образа жизни. 

Релаксация как метод 

восстановления после 

психического и 

физического 

напряжения; 

характеристика 

основных методов, 

приёмов и процедур, 

равила их проведения 

(методика Э. 

Джекобсона; 

аутогенная 

тренировка И. 

Шульца; дыхательная 

гимнастика А. Н. 

Стрельниковой; 

синхрогимнастика по 

методу «Ключ»). 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные 

1 0 1 
 

планировать 

оздоровительные 

мероприятия в 

режиме учебной 

и трудовой 

деятельности с 

целью 

профилактики 

умственного и 

физического 

утомления, 

оптимизации 

работоспособнос

ти и 

функциональной 

активности 

основных 

психических 

процессов; 

организовывать и 

проводить 

сеансы 

релаксации, 

банных процедур 

и самомассажа с 

целью 

восстановления 

организма после 

умственных и 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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приёмы самомассажа, 

их воздействие на 

организм человека  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

проведения, основные 

способы парения. 

физических 

нагрузок;   

2.2 Самостоятельная 

подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО. Структурная 

организация 

самостоятельной 

подготовки к 

выполнению 

требований  

комплекса ГТО; 

способы определения 

направленности её 

тренировочных 

занятий в годичном 

цикле.  

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных 

тестовых упражнений, 

способы их освоения и 

оценивания. 

Самостоятельная 

физическая 

подготовка и 

особенности 

планирования её 

направленности по 

тренировочным 

циклам; правила 

контроля и 

индивидуализации 

содержания 

физической нагрузки. 

1 0 1 
 

проводить 

самостоятельные 

занятия по 

подготовке к 

успешному 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО, 

планировать их 

содержание и 

физические 

нагрузки исходя 

из 

индивидуальных 

результатов в 

тестовых 

испытаниях.  

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого по разделу 2 
 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль 

«Гимнастика».  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

Упражнения 

оздоровительной 

гимнастики как 

средство 

профилактики 

нарушения осанки и 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

корригирующей 

и 

профилактическо

й 

направленности, 

использовать их в 

режиме учебного 

дня и системе 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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органов зрения; 

предупреждения 

перенапряжения 

мышц опорно-

двигательного 

аппарата при 

длительной работе за 

компьютером.  

самостоятельных 

оздоровительных 

занятий; 

выполнять 

комплексы 

упражнений из 

современных 

систем 

оздоровительной 

физической 

культуры, 

использовать их 

для 

самостоятельных 

занятий с учётом 

индивидуальных 

интересов в 

физическом 

развитии и 

физическом 

совершенствован

ии; выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

3.2 Модуль 

«Гимнастика».  

Атлетическая и 

аэробная гимнастика 

как современные 

оздоровительные 

системы физической 

культуры: цель, 

задачи, формы 

организации. Способы 

индивидуализации 

содержания и 

физических нагрузок 

при планировании 

системной 

организации занятий 

кондиционной 

тренировкой. 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

составляют 

гимнастическую 

комбинацию из 

8—10 хорошо 

освоенных 

упражнений и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнений 

другими 

учащимися, 

сравнивают их с 

образцами и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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(обучение 

в парах).; 

3.3 Модуль 

«Гимнастика».  

Висы и упоры на 

невысокой и низкой 

гимнастической 

перекладине 

1 0 1 
 

повторяют 

технику ранее 

разученных 

упражнений на 

гимнастической 

перекладине; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад, 

определяют 

технические 

сложности в их 

исполнении, 

делают выводы; 

описывают 

технику 

выполнения 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнения 

другими 

учащимися, 

сравнивают её с 

образцом и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

(обучение в 

группах); 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

3.4 Модуль 

«Гимнастика».  

Упражнения 

ритмической 

гимнастики 

2 0 2 
 

повторяют ранее 

разученные 

упражнения 

ритмической 

гимнастики, 

танцевальные 

движения;; 

разучивают 

стилизованные 

общеразвивающи

е упражнения для 

ритмической 

гимнастики 

(передвижения 

приставным 

шагом 

с движением рук 

и туловища, 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 



89 
 

приседы и 

полуприседы с 

отведением 

одной руки в 

сторону, 

круговые 

движения 

туловища, 

прыжковые 

упражнения 

различной 

конфигурации);; 

составляют 

комбинацию 

ритмической 

гимнастики из 

хорошо 

разученных 8—

10 упражнений, 

подбирают 

музыкальное 

сопровождение; 

разучивают 

комбинацию и 

демонстрируют 

её выполнение; 

Итого по разделу  5   

Раздел 4.СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

4.1 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Беговые упражнения. 

Развитие 

выносливости. 

3 0 3 
 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

старта, уточняют 

её фазы и 

элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

выполнения 

старта и 

разучивают её 

в единстве с 

последующим 

ускорением;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

старта другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

спринтерского 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

спринтерского 

бега, разучивают 

её по фазам и в 

полной 

координации;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

гладкого 

равномерного 

бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику гладкого 

равномерного 

бега, определяют 

его 

отличительные 

признаки от 

техники 

спринтерского 

бега; 

4.2 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по развитию 

выносливости и 

быстроты на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой с помощью 

гладкого 

равномерного 

и спринтерского бега 

2 0 2 
 

знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

развитию 

выносливости и 

быстроты на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой с 

помощью 

гладкого 

равномерного 

и спринтерского 

бега; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.3 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие координации 

движений. Метание 

гранаты с места и 5-7 

шагов.  

2 0 2 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы метания 

малого 

(теннисного) 

стоя на месте и с 

разбега, в 

неподвижную 

мишень и на 

дальность;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец учителя, 

сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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способов 

метания, находят 

отличительные 

признаки;; 

разучивают 

технику броска 

малого мяча в 

подвижную 

мишень, 

акцентируют 

внимание на 

технике 

выполнения 

выявленных 

отличительных 

признаков;; 

контролируют 

технику метания 

малого мяча 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в 

группах).; 

4.4 Модуль «Зимние виды 

спорта».  

Развитие 

выносливости. 
Передвижения на 

лыжах с равномерной 

скоростью в режимах 

умеренной, большой и 

субмаксимальной 

интенсивности; с 

соревновательной 

скоростью. 

Развитие силовых 

способностей. 

Передвижение на 

лыжах по отлогому 

склону с 

дополнительным 

отягощением. 

Скоростной подъём 

ступающим и 

скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», 

«ёлочкой». 

Упражнения в 

«транспортировке». 

Развитие 

координации. 

Упражнения в 

поворотах и спусках 

10 0 10 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы 

передвижения на 

лыжах;; 

повторяют 

технику спусков, 

подъёмов и 

торможения с 

пологого склона;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

одновременного 

одношажного 

хода, сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

способов ходьбы, 

находят 

отличительные 

признаки и 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

передвижение на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом, выделяют 

фазы движения и 

их технические 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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на лыжах; проезд 

через «ворота» и 

преодоление 

небольших 

трамплинов.  

трудности;; 

разучивают 

технику 

передвижения на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом по фазам и 

в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

передвижения на 

лыжах другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

демонстрируют 

технику 

передвижения на 

лыжах по 

учебной 

дистанции.; 

4.9 Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Технические действия 

баскетболиста. 

Игровые действия в 

баскетболе. 

2 0 2  совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

баскетбол;; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

без мяча 

(передвижения в 

стойке 

баскетболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую, 

остановка двумя 

шагами, 

остановка 

прыжком, 

повороты на 

месте);; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий без 

мяча, выделяют 

их трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

Практическая 

работа; 

 

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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разучивают 

технические 

действия игрока 

без мяча по 

элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила 

и играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

4.10 Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста. 

3 0 3  знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительны

х упражнений 

для 

самостоятельног

о обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста 

без мяча; 

Практическая 

работа; 

 

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.11 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол».  

Технические действия 

волейболиста. 

Игровые действия в 

баскетболе. 

2 0 2  совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

волейбол; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

(передвижения в 

стойке 

волейболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий, 

выделяют их 
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трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

разучивают 

технические 

действия игрока 

по элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила 

и играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

4.12 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол».  

Игровые действия в 

волейболе. 

Рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

волейболиста. 

3 0 3  совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

технических 

действий игры 

волейбол; 

разучивают и 

совершенствуют 

передачу мяча 

двумя руками 

снизу и сверху в 

разные зоны 

площадки 

соперника; 

разучивают 

правила игры в 

волейбол и 

знакомятся с 

игровыми 

действиями в 

нападении и 

защите; играют в 

волейбол по 

правилам с 

использованием 

разученных 

технических 

действий; 

Практическая 

работа; 

 

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.13 Модуль «Спортивные 

игры. Футбол». 

6 0 6 
 

совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 
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Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

футболиста. 

технических 

действий игры 

футбол;; 

знакомятся с 

образцом удара 

по катящемуся 

мячу с разбега, 

демонстрируемог

о учителем, 

выделяют его 

фазы и 

технические 

элементы;; 

описывают 

технику удара по 

катящемуся мячу 

с разбега и 

сравнивают её с 

техникой удара 

по 

неподвижному 

мячу, выявляют 

имеющиеся 

различия, делают 

выводы по 

способам 

обучения;; 

разучивают 

технику удара по 

катящемуся мячу 

с разбега по 

фазам и в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

удара по 

катящемуся мячу 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

совершенствуют 

технику передачи 

катящегося мяча 

на разные 

расстояния и 

направления 

(обучение в 

парах); 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.14 Модуль «футбол».  

 
 

5 0 5 
 

совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия; 

анализируют 

выполнение 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 
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технических 

действий, 

выделяют их 

трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах); 

изучают правила 

соревнований; 

https://

uchi.ru 

Итого 

по 

разде

лу 

        

Разде

л 5. 

СПО

РТ 

        

5.1 Физическая 

подготовка:  

освоение содержания 

программы,  

демонстрация 

приростов в 

показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

2 0 2 
 

осваивают 

содержания 

Примерных 

модульных 

программ по 

физической 

культуре или 

рабочей 

программы 

базовой 

физической 

подготовки; 

демонстрируют 

приросты в 

показателях 

физической 

подготовленност

и и нормативных 

требований 

комплекса ГТО; 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого 

по 

разде

лу 

4        

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68 0 68   
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 КЛАСС 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

1 Здоровый образ жизни 

современного человека. 

Роль и значение адаптации 

организма. Основные 

компоненты здорового 

образа жизни и их влияние 

на здоровье современного 

1 0 1  Практическая 

работа 
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человека. Рациональная 

организация труда. 

Оптимизация 

работоспособности в 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой на 

профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и 

банные процедуры как 

компоненты здорового 

образа жизни. 

2  Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура». 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. Определение 

индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий 

оздоровительной 

физической культурой. 

Взаимосвязь состояния 

здоровья с 

продолжительностью жизни 

человека. Роль и значение 

занятий физической 

культурой в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

3 Профилактика травматизма 

и оказание перовой помощи 

во время занятий 

физической культурой. 

Причины возникновения 

травм и способы их 

предупреждения; правила 

профилактики травм во 

время самостоятельных 

занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Способы и приёмы оказания 

первой помощи при ушибах 

1 0 1  Практическая 

работа 
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разных частей тела и 

сотрясении мозга; 

переломах, вывихах и 

ранениях; обморожении; 

солнечном и тепловом 

ударах. 

4 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техника безопасности на 

уроках. Беговые 

упражнения. Старт из 

разных положений с 

последующим ускорением. 

1 0 1  Практическая 

работа 

5 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Спринтерский и гладкий 

равномерный бег по 

учебной дистанции; ранее 

разученные беговые 

упражнения. Низкий старт 

(до 40м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70-80м). 

Финиширование. 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 0 1  Практическая 

работа 

6 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Правила 

развития физических 

качеств. Зачет. Бег 30 м. 
Овладение техникой 

длительного бега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

7 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Прыжковые 

упражнения: прыжок в 

длину с места. Определение 

индивидуальной 

физической нагрузки для 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

8 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Зачет. Прыжок 

в длину с места. Правила 

измерения показателей 

физической 

1 0 1  Практическая 

работа 
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подготовленности. 

Составление плана 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой.  

9 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 

челночный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-

силовых качеств.  

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

11 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в 

передаче мяча в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов мяча 

его ведении в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13  Современные 

оздоровительные методы и 

процедуры в режиме 

здорового образа жизни. 

Релаксация, как метод 

восстановления после 

психического и физического 

напряжения. 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные приёмы 

самомассажа, их 

воздействие на организм 

человека.  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

1 0 1  Практическая 

работа 
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проведения, основные 

способы парения. 

14 Самостоятельная 

подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО. 

Структурная организация 

самостоятельной 

подготовки к выполнению 

требований  

комплекса ГТО. 

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных тестовых 

упражнений. 

Самостоятельная 

физическая подготовка и 

особенности планирования 

её направленности по 

тренировочным циклам. 

1 0 1  Практическая 

работа 

15 Модуль «Гимнастика». 

Правила техники 

безопасности на уроках. 

Акробатическая 

комбинация. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на 

месте. 

1 0 1  Практическая 

работа 

16 Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая 

комбинация из 

общеразвивающих и сложно 

координированных 

упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных 

акробатических 

упражнений. 

1 0 1  Практическая 

работа 

17 Модуль 

«Гимнастика». Висы и 

упоры на невысокой 

гимнастической 

перекладине. Прыжки через 

скакалку. 

1 0 1  Практическая 

работа 

18 Модуль 

«Гимнастика». Упражнения 

ритмической гимнастики. 

Упражнения с партнером, 

1 0 1  Практическая 

работа 
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акробатические, на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. 

19 Модуль 

«Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

распределению упражнений 

в комбинации ритмической 

гимнастики и подборе 

музыкального 

сопровождения. 

1 0 1  Практическая 

работа 

20 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках 

Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста. 

1 0 1  Практическая 

работа 

21 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Остановка двумя шагами, 

остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

22 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Прыжок вверх толчком 

одной и приземление на 

другую в баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

23 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Ранее разученные 

упражнения в ведении 

баскетбольного мяча в 

разных направлениях и по 

разной траектории. 

1 0 1  Практическая 

работа 

24 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Зачет. Передачи и броски 

мяча в корзину. 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках. 

Волейбол. Приём и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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передача мяча двумя 

руками снизу и сверху в 

разные зоны площадки 

команды соперника в 

волейболе. 

26 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

27 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

28 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол 

по правилам с 

использованием разученных 

технических действии. 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Модуль «Зимние виды 

спорта». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

31 Модуль «Зимние виды 

спорта». Преодоление 

небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в 

низкой стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

32 Модуль «Зимние виды 

спорта». Повороты на 

лыжах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

33 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры на лыжах: «С 

горки на горку», Эстафета с 

передачей палок» 

1 0 1  Практическая 

работа 
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34 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Преодоление небольших 

трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой 

стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Модуль «Зимние виды 

спорта». Торможение и 

поворот упором; подъём 

«ёлочкой»; прохождение 

дистанции 3 км. 

1 0 1  Практическая 

работа 

36 Модуль «Зимние виды 

спорта». Передвижение по 

лыжной трассе ранее 

изученными способами 

лыжных ходов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

37 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Передвижение по учебной 

лыжне одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

38 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры и эстафеты с 

подъёмами и спусками с 

гор, преодоление подъёмов 

и препятствий. 

1 0 1  Практическая 

работа 

39 Модуль «Зимние виды 

спорта». Прохождение 

дистанции до 3 км.  

попеременный двухшажный 

ход, скользящий шаг. 

1 0 1  Практическая 

работа 

40 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

41 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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нормативных требований 

комплекса ГТО 

42 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

43 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

44 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

45 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

46 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

47 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

48 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

49 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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50 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

51 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Кроссовая подготовка. Бег 

на средние дистанции. 

Развитие выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

52 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  Кроссовая 

подготовка. Бег на длинные 

дистанции. Развитие 

выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

53 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 2000 м. –

девушки, 3000 м. – юноши. 

1 0 1  Практическая 

работа 

54 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

55 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

56 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Зачет: метание гранаты на 

дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

57 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Челночный бег 3х10;4х10 

метров. 

1 0 1  Практическая 

работа 

58 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

59 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Двустороння игра в 

футбол по основным 

правилам, судейство с 

привлечением учащихся. 

1 0 1  Практическая 

работа 

60 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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61 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары головой 

серединой лба боковой 

частью в прыжке и с разбега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

62 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Остановки мяча 

грудью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

63 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар по 

неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Остановка катящегося мяча 

подошвой. 

Совершенствование 
перемещения приставным 

шагом 

1 0 1  Практическая 

работа 

64 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Закрепление удара 

по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Перемещение в защитной 

стойке спиной вперёд. 

Закрепление остановки 

катящегося мяча подошвой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

65 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар носком. Удар 

серединой подъёма. 

Закрепление удара носком. 

Закрепление удара 

серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

66 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. 
Совершенствование удара 

носком. Совершенствование 

удара серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

67 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Учебная игра в 

футбол 

1 0 1  Практическая 

работа 

68 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

68 0           68 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7 КЛАСС 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов Дата 

изучения 

Виды 

деятельности 

Виды, формы 

контроля 

Электр

онные 

(цифро

вые) 

образов

ательн

ые 

ресурс

ы 

всего конт. 

работы 

прак. 

работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Здоровый образ жизни 

современного 

человека. Роль и 

значение адаптации 

организма, 

характеристика 

1 0 1 
 

характеризовать 

адаптацию 

организма к 

физическим 

нагрузкам как 

основу 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 
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основных этапов 

адаптации. Основные 

компоненты 

здорового образа 

жизни и их влияние на 

здоровье 

современного 

человека. 

Рациональная 

организация труда. 

Оптимизация 

работоспособности в 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой 

на профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная 

гигиена, закаливание 

организма и банные 

процедуры как 

компоненты 

здорового образа 

жизни.  

укрепления 

здоровья, 

учитывать её 

этапы при 

планировании 

самостоятельных 

занятий 

кондиционной 

тренировкой;   

https://

uchi.ru/ 

1.2 Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура», 

цель и задачи, 

содержательное 

наполнение. 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. 

Определение 

индивидуального 

расхода энергии в 

процессе занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

Взаимосвязь 

состояния здоровья с 

продолжительностью 

жизни человека. Роль 

и значение занятий 

физической культурой 

в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  положительно 

оценивать роль 

физической 

культуры в 

научной 

организации 

труда, 

профилактике 

профессиональн

ых заболеваний и 

оптимизации 

работоспособнос

ти, 

предупреждении 

раннего старения 

и сохранении 

творческого 

долголетия; 

 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

1.3 Профилактика 

травматизма и 

1 0 1  выявлять 

возможные 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 
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оказание перовой 

помощи во время 

занятий физической 

культурой. Причины 

возникновения травм 

и способы их 

предупреждения; 

правила 

профилактики травм 

во время 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. Способы и 

приёмы оказания 

первой помощи при 

ушибах разных частей 

тела и сотрясении 

мозга; переломах, 

вывихах и ранениях; 

обморожении; 

солнечном и тепловом 

ударах.  

причины 

возникновения 

травм во время 

самостоятельных 

занятий 

физической 

культурой и 

спортом, 

руководствоватьс

я правилами их 

предупреждения 

и оказания 

первой помощи. 

 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого по разделу 3 
 

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1 Современные 

оздоровительные 

методы и процедуры в 

режиме здорового 

образа жизни. 

Релаксация как метод 

восстановления после 

психического и 

физического 

напряжения; 

характеристика 

основных методов, 

приёмов и процедур, 

равила их проведения 

(методика Э. 

Джекобсона; 

аутогенная 

тренировка И. 

Шульца; дыхательная 

гимнастика А. Н. 

Стрельниковой; 

синхрогимнастика по 

методу «Ключ»). 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные 

1 0 1 
 

планировать 

оздоровительные 

мероприятия в 

режиме учебной 

и трудовой 

деятельности с 

целью 

профилактики 

умственного и 

физического 

утомления, 

оптимизации 

работоспособнос

ти и 

функциональной 

активности 

основных 

психических 

процессов; 

организовывать и 

проводить 

сеансы 

релаксации, 

банных процедур 

и самомассажа с 

целью 

восстановления 

организма после 

умственных и 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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приёмы самомассажа, 

их воздействие на 

организм человека  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

проведения, основные 

способы парения. 

физических 

нагрузок;   

2.2 Самостоятельная 

подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО. Структурная 

организация 

самостоятельной 

подготовки к 

выполнению 

требований  

комплекса ГТО; 

способы определения 

направленности её 

тренировочных 

занятий в годичном 

цикле.  

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных 

тестовых упражнений, 

способы их освоения и 

оценивания. 

Самостоятельная 

физическая 

подготовка и 

особенности 

планирования её 

направленности по 

тренировочным 

циклам; правила 

контроля и 

индивидуализации 

содержания 

физической нагрузки. 

1 0 1 
 

проводить 

самостоятельные 

занятия по 

подготовке к 

успешному 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО, 

планировать их 

содержание и 

физические 

нагрузки исходя 

из 

индивидуальных 

результатов в 

тестовых 

испытаниях.  

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого по разделу 2 
 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль 

«Гимнастика».  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

Упражнения 

оздоровительной 

гимнастики как 

средство 

профилактики 

нарушения осанки и 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

корригирующей 

и 

профилактическо

й 

направленности, 

использовать их в 

режиме учебного 

дня и системе 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 



112 
 

органов зрения; 

предупреждения 

перенапряжения 

мышц опорно-

двигательного 

аппарата при 

длительной работе за 

компьютером.  

самостоятельных 

оздоровительных 

занятий; 

выполнять 

комплексы 

упражнений из 

современных 

систем 

оздоровительной 

физической 

культуры, 

использовать их 

для 

самостоятельных 

занятий с учётом 

индивидуальных 

интересов в 

физическом 

развитии и 

физическом 

совершенствован

ии; выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

3.2 Модуль 

«Гимнастика».  

Атлетическая и 

аэробная гимнастика 

как современные 

оздоровительные 

системы физической 

культуры: цель, 

задачи, формы 

организации. Способы 

индивидуализации 

содержания и 

физических нагрузок 

при планировании 

системной 

организации занятий 

кондиционной 

тренировкой. 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

составляют 

гимнастическую 

комбинацию из 

8—10 хорошо 

освоенных 

упражнений и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнений 

другими 

учащимися, 

сравнивают их с 

образцами и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 



113 
 

(обучение 

в парах).; 

3.3 Модуль 

«Гимнастика».  

Висы и упоры на 

невысокой и низкой 

гимнастической 

перекладине 

1 0 1 
 

повторяют 

технику ранее 

разученных 

упражнений на 

гимнастической 

перекладине; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад, 

определяют 

технические 

сложности в их 

исполнении, 

делают выводы; 

описывают 

технику 

выполнения 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнения 

другими 

учащимися, 

сравнивают её с 

образцом и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

(обучение в 

группах); 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

3.4 Модуль 

«Гимнастика».  

Упражнения 

ритмической 

гимнастики 

2 0 2 
 

повторяют ранее 

разученные 

упражнения 

ритмической 

гимнастики, 

танцевальные 

движения;; 

разучивают 

стилизованные 

общеразвивающи

е упражнения для 

ритмической 

гимнастики 

(передвижения 

приставным 

шагом 

с движением рук 

и туловища, 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 



114 
 

приседы и 

полуприседы с 

отведением 

одной руки в 

сторону, 

круговые 

движения 

туловища, 

прыжковые 

упражнения 

различной 

конфигурации);; 

составляют 

комбинацию 

ритмической 

гимнастики из 

хорошо 

разученных 8—

10 упражнений, 

подбирают 

музыкальное 

сопровождение; 

разучивают 

комбинацию и 

демонстрируют 

её выполнение; 

Итого по разделу  5   

Раздел 4.СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

4.1 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Беговые упражнения. 

Развитие 

выносливости. 

3 0 3 
 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

старта, уточняют 

её фазы и 

элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

выполнения 

старта и 

разучивают её 

в единстве с 

последующим 

ускорением;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

старта другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

спринтерского 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

спринтерского 

бега, разучивают 

её по фазам и в 

полной 

координации;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

гладкого 

равномерного 

бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику гладкого 

равномерного 

бега, определяют 

его 

отличительные 

признаки от 

техники 

спринтерского 

бега; 

4.2 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по развитию 

выносливости и 

быстроты на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой с помощью 

гладкого 

равномерного 

и спринтерского бега 

2 0 2 
 

знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

развитию 

выносливости и 

быстроты на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой с 

помощью 

гладкого 

равномерного 

и спринтерского 

бега; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.3 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие координации 

движений. Метание 

гранаты с места и 5-7 

шагов.  

2 0 2 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы метания 

малого 

(теннисного) 

стоя на месте и с 

разбега, в 

неподвижную 

мишень и на 

дальность;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец учителя, 

сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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способов 

метания, находят 

отличительные 

признаки;; 

разучивают 

технику броска 

малого мяча в 

подвижную 

мишень, 

акцентируют 

внимание на 

технике 

выполнения 

выявленных 

отличительных 

признаков;; 

контролируют 

технику метания 

малого мяча 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в 

группах).; 

4.4 Модуль «Зимние виды 

спорта».  

Развитие 

выносливости. 
Передвижения на 

лыжах с равномерной 

скоростью в режимах 

умеренной, большой и 

субмаксимальной 

интенсивности; с 

соревновательной 

скоростью. 

Развитие силовых 

способностей. 

Передвижение на 

лыжах по отлогому 

склону с 

дополнительным 

отягощением. 

Скоростной подъём 

ступающим и 

скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», 

«ёлочкой». 

Упражнения в 

«транспортировке». 

Развитие 

координации. 

Упражнения в 

поворотах и спусках 

10 0 10 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы 

передвижения на 

лыжах;; 

повторяют 

технику спусков, 

подъёмов и 

торможения с 

пологого склона;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

одновременного 

одношажного 

хода, сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

способов ходьбы, 

находят 

отличительные 

признаки и 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

передвижение на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом, выделяют 

фазы движения и 

их технические 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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на лыжах; проезд 

через «ворота» и 

преодоление 

небольших 

трамплинов.  

трудности;; 

разучивают 

технику 

передвижения на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом по фазам и 

в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

передвижения на 

лыжах другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

демонстрируют 

технику 

передвижения на 

лыжах по 

учебной 

дистанции.; 

4.9 Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Технические действия 

баскетболиста. 

Игровые действия в 

баскетболе. 

2 0 2  совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

баскетбол;; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

без мяча 

(передвижения в 

стойке 

баскетболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую, 

остановка двумя 

шагами, 

остановка 

прыжком, 

повороты на 

месте);; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий без 

мяча, выделяют 

их трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

Практическая 

работа; 

 

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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разучивают 

технические 

действия игрока 

без мяча по 

элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила 

и играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

4.10 Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста. 

3 0 3  знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительны

х упражнений 

для 

самостоятельног

о обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста 

без мяча; 

Практическая 

работа; 

 

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.11 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол».  

Технические действия 

волейболиста. 

Игровые действия в 

баскетболе. 

2 0 2  совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

волейбол; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

(передвижения в 

стойке 

волейболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий, 

выделяют их 
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трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

разучивают 

технические 

действия игрока 

по элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила 

и играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

4.12 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол».  

Игровые действия в 

волейболе. 

Рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

волейболиста. 

3 0 3  совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

технических 

действий игры 

волейбол; 

разучивают и 

совершенствуют 

передачу мяча 

двумя руками 

снизу и сверху в 

разные зоны 

площадки 

соперника; 

разучивают 

правила игры в 

волейбол и 

знакомятся с 

игровыми 

действиями в 

нападении и 

защите; играют в 

волейбол по 

правилам с 

использованием 

разученных 

технических 

действий; 

Практическая 

работа; 

 

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.13 Модуль «Спортивные 

игры. Футбол». 

6 0 6 
 

совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 
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Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

футболиста. 

технических 

действий игры 

футбол;; 

знакомятся с 

образцом удара 

по катящемуся 

мячу с разбега, 

демонстрируемог

о учителем, 

выделяют его 

фазы и 

технические 

элементы;; 

описывают 

технику удара по 

катящемуся мячу 

с разбега и 

сравнивают её с 

техникой удара 

по 

неподвижному 

мячу, выявляют 

имеющиеся 

различия, делают 

выводы по 

способам 

обучения;; 

разучивают 

технику удара по 

катящемуся мячу 

с разбега по 

фазам и в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

удара по 

катящемуся мячу 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

совершенствуют 

технику передачи 

катящегося мяча 

на разные 

расстояния и 

направления 

(обучение в 

парах); 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.14 Модуль «футбол».  

 
 

5 0 5 
 

совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия; 

анализируют 

выполнение 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 
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технических 

действий, 

выделяют их 

трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах); 

изучают правила 

соревнований; 

https://

uchi.ru 

Итого 

по 

разде

лу 

        

Разде

л 5. 

СПО

РТ 

        

5.1 Физическая 

подготовка:  

освоение содержания 

программы,  

демонстрация 

приростов в 

показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

2 0 2 
 

осваивают 

содержания 

Примерных 

модульных 

программ по 

физической 

культуре или 

рабочей 

программы 

базовой 

физической 

подготовки; 

демонстрируют 

приросты в 

показателях 

физической 

подготовленност

и и нормативных 

требований 

комплекса ГТО; 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого 

по 

разде

лу 

4        

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68 0 68  
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7 КЛАСС 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

1 Здоровый образ жизни 

современного человека. 

Роль и значение адаптации 

организма. Основные 

компоненты здорового 

образа жизни и их влияние 

на здоровье современного 

человека. Рациональная 

1 0 1  Практическая 

работа 
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организация труда. 

Оптимизация 

работоспособности в 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой на 

профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и 

банные процедуры как 

компоненты здорового 

образа жизни. 

2  Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура». 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. Определение 

индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий 

оздоровительной 

физической культурой. 

Взаимосвязь состояния 

здоровья с 

продолжительностью жизни 

человека. Роль и значение 

занятий физической 

культурой в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

3 Профилактика травматизма 

и оказание перовой помощи 

во время занятий 

физической культурой. 

Причины возникновения 

травм и способы их 

предупреждения; правила 

профилактики травм во 

время самостоятельных 

занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Способы и приёмы оказания 

первой помощи при ушибах 

разных частей тела и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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сотрясении мозга; 

переломах, вывихах и 

ранениях; обморожении; 

солнечном и тепловом 

ударах. 

4 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техника безопасности на 

уроках. Беговые 

упражнения. Старт из 

разных положений с 

последующим ускорением. 

1 0 1  Практическая 

работа 

5 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Спринтерский и гладкий 

равномерный бег по 

учебной дистанции; ранее 

разученные беговые 

упражнения. Низкий старт 

(до 40м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70-80м). 

Финиширование. 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 0 1  Практическая 

работа 

6 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Правила 

развития физических 

качеств. Зачет. Бег 30 м. 
Овладение техникой 

длительного бега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

7 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Прыжковые 

упражнения: прыжок в 

длину с места. Определение 

индивидуальной 

физической нагрузки для 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

8 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Зачет. Прыжок 

в длину с места. Правила 

измерения показателей 

физической 

1 0 1  Практическая 

работа 
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подготовленности. 

Составление плана 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой.  

9 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 

челночный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-

силовых качеств.  

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

11 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в 

передаче мяча в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов мяча 

его ведении в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13  Современные 

оздоровительные методы и 

процедуры в режиме 

здорового образа жизни. 

Релаксация, как метод 

восстановления после 

психического и физического 

напряжения. 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные приёмы 

самомассажа, их 

воздействие на организм 

человека.  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

1 0 1  Практическая 

работа 
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проведения, основные 

способы парения. 

14 Самостоятельная 

подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО. 

Структурная организация 

самостоятельной 

подготовки к выполнению 

требований  

комплекса ГТО. 

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных тестовых 

упражнений. 

Самостоятельная 

физическая подготовка и 

особенности планирования 

её направленности по 

тренировочным циклам. 

1 0 1  Практическая 

работа 

15 Модуль «Гимнастика». 

Правила техники 

безопасности на уроках. 

Акробатическая 

комбинация. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на 

месте. 

1 0 1  Практическая 

работа 

16 Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая 

комбинация из 

общеразвивающих и сложно 

координированных 

упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных 

акробатических 

упражнений. 

1 0 1  Практическая 

работа 

17 Модуль 

«Гимнастика». Висы и 

упоры на невысокой 

гимнастической 

перекладине. Прыжки через 

скакалку. 

1 0 1  Практическая 

работа 

18 Модуль 

«Гимнастика». Упражнения 

ритмической гимнастики. 

Упражнения с партнером, 

1 0 1  Практическая 

работа 
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акробатические, на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. 

19 Модуль 

«Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

распределению упражнений 

в комбинации ритмической 

гимнастики и подборе 

музыкального 

сопровождения. 

1 0 1  Практическая 

работа 

20 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках 

Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста. 

1 0 1  Практическая 

работа 

21 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Остановка двумя шагами, 

остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

22 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Прыжок вверх толчком 

одной и приземление на 

другую в баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

23 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Ранее разученные 

упражнения в ведении 

баскетбольного мяча в 

разных направлениях и по 

разной траектории. 

1 0 1  Практическая 

работа 

24 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Зачет. Передачи и броски 

мяча в корзину. 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках. 

Волейбол. Приём и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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передача мяча двумя 

руками снизу и сверху в 

разные зоны площадки 

команды соперника в 

волейболе. 

26 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

27 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

28 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол 

по правилам с 

использованием разученных 

технических действии. 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Модуль «Зимние виды 

спорта». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

31 Модуль «Зимние виды 

спорта». Преодоление 

небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в 

низкой стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

32 Модуль «Зимние виды 

спорта». Повороты на 

лыжах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

33 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры на лыжах: «С 

горки на горку», Эстафета с 

передачей палок» 

1 0 1  Практическая 

работа 
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34 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Преодоление небольших 

трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой 

стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Модуль «Зимние виды 

спорта». Торможение и 

поворот упором; подъём 

«ёлочкой»; прохождение 

дистанции 3 км. 

1 0 1  Практическая 

работа 

36 Модуль «Зимние виды 

спорта». Передвижение по 

лыжной трассе ранее 

изученными способами 

лыжных ходов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

37 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Передвижение по учебной 

лыжне одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

38 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры и эстафеты с 

подъёмами и спусками с 

гор, преодоление подъёмов 

и препятствий. 

1 0 1  Практическая 

работа 

39 Модуль «Зимние виды 

спорта». Прохождение 

дистанции до 3 км.  

попеременный двухшажный 

ход, скользящий шаг. 

1 0 1  Практическая 

работа 

40 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

41 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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нормативных требований 

комплекса ГТО 

42 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

43 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

44 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

45 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

46 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

47 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

48 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

49 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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50 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

51 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Кроссовая подготовка. Бег 

на средние дистанции. 

Развитие выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

52 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  Кроссовая 

подготовка. Бег на длинные 

дистанции. Развитие 

выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

53 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 2000 м. –

девушки, 3000 м. – юноши. 

1 0 1  Практическая 

работа 

54 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

55 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

56 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Зачет: метание гранаты на 

дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

57 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Челночный бег 3х10;4х10 

метров. 

1 0 1  Практическая 

работа 

58 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

59 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Двустороння игра в 

футбол по основным 

правилам, судейство с 

привлечением учащихся. 

1 0 1  Практическая 

работа 

60 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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61 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары головой 

серединой лба боковой 

частью в прыжке и с разбега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

62 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Остановки мяча 

грудью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

63 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар по 

неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Остановка катящегося мяча 

подошвой. 

Совершенствование 
перемещения приставным 

шагом 

1 0 1  Практическая 

работа 

64 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Закрепление удара 

по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Перемещение в защитной 

стойке спиной вперёд. 

Закрепление остановки 

катящегося мяча подошвой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

65 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар носком. Удар 

серединой подъёма. 

Закрепление удара носком. 

Закрепление удара 

серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

66 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. 
Совершенствование удара 

носком. Совершенствование 

удара серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

67 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Учебная игра в 

футбол 

1 0 1  Практическая 

работа 

68 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

68 0           68 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8 КЛАСС 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов Дата 

изучения 

Виды 

деятельности 

Виды, формы 

контроля 

Электрон

ные 

(цифров

ые) 

образова

тельные 

ресурсы 

всего конт. 

работы 

прак. 

работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Здоровый образ жизни 

современного 

человека. Роль и 

значение адаптации 

организма, 

характеристика 

основных этапов 

адаптации. Основные 

1 0 1 
 

характеризовать 

адаптацию 

организма к 

физическим 

нагрузкам как 

основу 

укрепления 

здоровья, 

Практическая 

работа; 
www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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компоненты 

здорового образа 

жизни и их влияние на 

здоровье 

современного 

человека. 

Рациональная 

организация труда. 

Оптимизация 

работоспособности в 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой 

на профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная 

гигиена, закаливание 

организма и банные 

процедуры как 

компоненты 

здорового образа 

жизни.  

учитывать её 

этапы при 

планировании 

самостоятельных 

занятий 

кондиционной 

тренировкой;   

1.2 Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура», 

цель и задачи, 

содержательное 

наполнение. 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. 

Определение 

индивидуального 

расхода энергии в 

процессе занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

Взаимосвязь 

состояния здоровья с 

продолжительностью 

жизни человека. Роль 

и значение занятий 

физической культурой 

в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  положительно 

оценивать роль 

физической 

культуры в 

научной 

организации 

труда, 

профилактике 

профессиональн

ых заболеваний и 

оптимизации 

работоспособнос

ти, 

предупреждении 

раннего старения 

и сохранении 

творческого 

долголетия; 

 

Практическая 

работа; 
www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 

1.3 Профилактика 

травматизма и 

оказание перовой 

помощи во время 

1 0 1  выявлять 

возможные 

причины 

возникновения 

Практическая 

работа; 
www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r
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занятий физической 

культурой. Причины 

возникновения травм 

и способы их 

предупреждения; 

правила 

профилактики травм 

во время 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. Способы и 

приёмы оказания 

первой помощи при 

ушибах разных частей 

тела и сотрясении 

мозга; переломах, 

вывихах и ранениях; 

обморожении; 

солнечном и тепловом 

ударах.  

травм во время 

самостоятельных 

занятий 

физической 

культурой и 

спортом, 

руководствоватьс

я правилами их 

предупреждения 

и оказания 

первой помощи. 

 

u 

https://uc

hi.ru/ 

Итого по разделу 3 
 

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1 Современные 

оздоровительные 

методы и процедуры в 

режиме здорового 

образа жизни. 

Релаксация как метод 

восстановления после 

психического и 

физического 

напряжения; 

характеристика 

основных методов, 

приёмов и процедур, 

равила их проведения 

(методика Э. 

Джекобсона; 

аутогенная 

тренировка И. 

Шульца; дыхательная 

гимнастика А. Н. 

Стрельниковой; 

синхрогимнастика по 

методу «Ключ»). 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные 

приёмы самомассажа, 

1 0 1 
 

планировать 

оздоровительные 

мероприятия в 

режиме учебной 

и трудовой 

деятельности с 

целью 

профилактики 

умственного и 

физического 

утомления, 

оптимизации 

работоспособнос

ти и 

функциональной 

активности 

основных 

психических 

процессов; 

организовывать и 

проводить 

сеансы 

релаксации, 

банных процедур 

и самомассажа с 

целью 

восстановления 

организма после 

умственных и 

физических 

нагрузок;   

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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их воздействие на 

организм человека  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

проведения, основные 

способы парения. 

2.2 Самостоятельная 

подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО. Структурная 

организация 

самостоятельной 

подготовки к 

выполнению 

требований  

комплекса ГТО; 

способы определения 

направленности её 

тренировочных 

занятий в годичном 

цикле.  

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных 

тестовых упражнений, 

способы их освоения и 

оценивания. 

Самостоятельная 

физическая 

подготовка и 

особенности 

планирования её 

направленности по 

тренировочным 

циклам; правила 

контроля и 

индивидуализации 

содержания 

физической нагрузки. 

1 0 1 
 

проводить 

самостоятельные 

занятия по 

подготовке к 

успешному 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО, 

планировать их 

содержание и 

физические 

нагрузки исходя 

из 

индивидуальных 

результатов в 

тестовых 

испытаниях.  

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 

Итого по разделу 2 
 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль 

«Гимнастика».  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

Упражнения 

оздоровительной 

гимнастики как 

средство 

профилактики 

нарушения осанки и 

органов зрения; 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

корригирующей 

и 

профилактическо

й 

направленности, 

использовать их в 

режиме учебного 

дня и системе 

самостоятельных 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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предупреждения 

перенапряжения 

мышц опорно-

двигательного 

аппарата при 

длительной работе за 

компьютером.  

оздоровительных 

занятий; 

выполнять 

комплексы 

упражнений из 

современных 

систем 

оздоровительной 

физической 

культуры, 

использовать их 

для 

самостоятельных 

занятий с учётом 

индивидуальных 

интересов в 

физическом 

развитии и 

физическом 

совершенствован

ии; выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

3.2 Модуль 

«Гимнастика».  

Атлетическая и 

аэробная гимнастика 

как современные 

оздоровительные 

системы физической 

культуры: цель, 

задачи, формы 

организации. Способы 

индивидуализации 

содержания и 

физических нагрузок 

при планировании 

системной 

организации занятий 

кондиционной 

тренировкой. 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

составляют 

гимнастическую 

комбинацию из 

8—10 хорошо 

освоенных 

упражнений и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнений 

другими 

учащимися, 

сравнивают их с 

образцами и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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(обучение 

в парах).; 

3.3 Модуль 

«Гимнастика».  

Висы и упоры на 

невысокой и низкой 

гимнастической 

перекладине 

1 0 1 
 

повторяют 

технику ранее 

разученных 

упражнений на 

гимнастической 

перекладине; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад, 

определяют 

технические 

сложности в их 

исполнении, 

делают выводы; 

описывают 

технику 

выполнения 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнения 

другими 

учащимися, 

сравнивают её с 

образцом и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

(обучение в 

группах); 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 

3.4 Модуль 

«Гимнастика».  

Упражнения 

ритмической 

гимнастики 

2 0 2 
 

повторяют ранее 

разученные 

упражнения 

ритмической 

гимнастики, 

танцевальные 

движения;; 

разучивают 

стилизованные 

общеразвивающи

е упражнения для 

ритмической 

гимнастики 

(передвижения 

приставным 

шагом 

с движением рук 

и туловища, 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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приседы и 

полуприседы с 

отведением 

одной руки в 

сторону, 

круговые 

движения 

туловища, 

прыжковые 

упражнения 

различной 

конфигурации);; 

составляют 

комбинацию 

ритмической 

гимнастики из 

хорошо 

разученных 8—

10 упражнений, 

подбирают 

музыкальное 

сопровождение; 

разучивают 

комбинацию и 

демонстрируют 

её выполнение; 

Итого по разделу  5   

Раздел 4.СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

4.1 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Беговые упражнения. 

Развитие 

выносливости. 

3 0 3 
 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

старта, уточняют 

её фазы и 

элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

выполнения 

старта и 

разучивают её 

в единстве с 

последующим 

ускорением;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

старта другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

спринтерского 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

спринтерского 

бега, разучивают 

её по фазам и в 

полной 

координации;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

гладкого 

равномерного 

бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику гладкого 

равномерного 

бега, определяют 

его 

отличительные 

признаки от 

техники 

спринтерского 

бега; 

4.2 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по развитию 

выносливости и 

быстроты на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой с помощью 

гладкого 

равномерного 

и спринтерского бега 

2 0 2 
 

знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

развитию 

выносливости и 

быстроты на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой с 

помощью 

гладкого 

равномерного 

и спринтерского 

бега; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 

4.3 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие координации 

движений. Метание 

гранаты с места и 5-7 

шагов.  

2 0 2 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы метания 

малого 

(теннисного) 

стоя на месте и с 

разбега, в 

неподвижную 

мишень и на 

дальность;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец учителя, 

сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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способов 

метания, находят 

отличительные 

признаки;; 

разучивают 

технику броска 

малого мяча в 

подвижную 

мишень, 

акцентируют 

внимание на 

технике 

выполнения 

выявленных 

отличительных 

признаков;; 

контролируют 

технику метания 

малого мяча 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в 

группах).; 

4.4 Модуль «Зимние виды 

спорта».  

Развитие 

выносливости. 
Передвижения на 

лыжах с равномерной 

скоростью в режимах 

умеренной, большой и 

субмаксимальной 

интенсивности; с 

соревновательной 

скоростью. 

Развитие силовых 

способностей. 

Передвижение на 

лыжах по отлогому 

склону с 

дополнительным 

отягощением. 

Скоростной подъём 

ступающим и 

скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», 

«ёлочкой». 

Упражнения в 

«транспортировке». 

Развитие 

координации. 

Упражнения в 

поворотах и спусках 

10 0 10 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы 

передвижения на 

лыжах;; 

повторяют 

технику спусков, 

подъёмов и 

торможения с 

пологого склона;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

одновременного 

одношажного 

хода, сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

способов ходьбы, 

находят 

отличительные 

признаки и 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

передвижение на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом, выделяют 

фазы движения и 

их технические 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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на лыжах; проезд 

через «ворота» и 

преодоление 

небольших 

трамплинов.  

трудности;; 

разучивают 

технику 

передвижения на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом по фазам и 

в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

передвижения на 

лыжах другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

демонстрируют 

технику 

передвижения на 

лыжах по 

учебной 

дистанции.; 

4.9 Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Технические действия 

баскетболиста. 

Игровые действия в 

баскетболе. 

2 0 2  совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

баскетбол;; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

без мяча 

(передвижения в 

стойке 

баскетболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую, 

остановка двумя 

шагами, 

остановка 

прыжком, 

повороты на 

месте);; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий без 

мяча, выделяют 

их трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

Практическая 

работа; 

 

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 
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разучивают 

технические 

действия игрока 

без мяча по 

элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила 

и играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

4.10 Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста. 

3 0 3  знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительны

х упражнений 

для 

самостоятельног

о обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста 

без мяча; 

Практическая 

работа; 

 

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 

4.11 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол».  

Технические действия 

волейболиста. 

Игровые действия в 

баскетболе. 

2 0 2  совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

волейбол; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

(передвижения в 

стойке 

волейболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий, 

выделяют их 
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трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

разучивают 

технические 

действия игрока 

по элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила 

и играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

4.12 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол».  

Игровые действия в 

волейболе. 

Рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

волейболиста. 

3 0 3  совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

технических 

действий игры 

волейбол; 

разучивают и 

совершенствуют 

передачу мяча 

двумя руками 

снизу и сверху в 

разные зоны 

площадки 

соперника; 

разучивают 

правила игры в 

волейбол и 

знакомятся с 

игровыми 

действиями в 

нападении и 

защите; играют в 

волейбол по 

правилам с 

использованием 

разученных 

технических 

действий; 

Практическая 

работа; 

 

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 

4.13 Модуль «Спортивные 

игры. Футбол». 

6 0 6 
 

совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 
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Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

футболиста. 

технических 

действий игры 

футбол;; 

знакомятся с 

образцом удара 

по катящемуся 

мячу с разбега, 

демонстрируемог

о учителем, 

выделяют его 

фазы и 

технические 

элементы;; 

описывают 

технику удара по 

катящемуся мячу 

с разбега и 

сравнивают её с 

техникой удара 

по 

неподвижному 

мячу, выявляют 

имеющиеся 

различия, делают 

выводы по 

способам 

обучения;; 

разучивают 

технику удара по 

катящемуся мячу 

с разбега по 

фазам и в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

удара по 

катящемуся мячу 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

совершенствуют 

технику передачи 

катящегося мяча 

на разные 

расстояния и 

направления 

(обучение в 

парах); 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 

4.14 Модуль «футбол».  

 
 

5 0 5 
 

совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия; 

анализируют 

выполнение 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 
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технических 

действий, 

выделяют их 

трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах); 

изучают правила 

соревнований; 

https://uc

hi.ru 

Итого 

по 

разде

лу 

        

Разде

л 5. 

СПО

РТ 

        

5.1 Физическая 

подготовка:  

освоение содержания 

программы,  

демонстрация 

приростов в 

показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

2 0 2 
 

осваивают 

содержания 

Примерных 

модульных 

программ по 

физической 

культуре или 

рабочей 

программы 

базовой 

физической 

подготовки; 

демонстрируют 

приросты в 

показателях 

физической 

подготовленност

и и нормативных 

требований 

комплекса ГТО; 

Практическая 

работа;  

www.edu

.ru 

www.sch

ool.edu.r

u 

https://uc

hi.ru/ 

Итого 

по 

разде

лу 

4        

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68 0 68  
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8 КЛАСС 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

1 Здоровый образ жизни 

современного человека. 

Роль и значение адаптации 

организма. Основные 

компоненты здорового 

образа жизни и их влияние 

на здоровье современного 

человека. Рациональная 

организация труда. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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Оптимизация 

работоспособности в 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой на 

профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и 

банные процедуры как 

компоненты здорового 

образа жизни. 

2  Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура». 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. Определение 

индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий 

оздоровительной 

физической культурой. 

Взаимосвязь состояния 

здоровья с 

продолжительностью жизни 

человека. Роль и значение 

занятий физической 

культурой в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

3 Профилактика травматизма 

и оказание перовой помощи 

во время занятий 

физической культурой. 

Причины возникновения 

травм и способы их 

предупреждения; правила 

профилактики травм во 

время самостоятельных 

занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Способы и приёмы оказания 

первой помощи при ушибах 

разных частей тела и 

сотрясении мозга; 

1 0 1  Практическая 

работа 
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переломах, вывихах и 

ранениях; обморожении; 

солнечном и тепловом 

ударах. 

4 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техника безопасности на 

уроках. Беговые 

упражнения. Старт из 

разных положений с 

последующим ускорением. 

1 0 1  Практическая 

работа 

5 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Спринтерский и гладкий 

равномерный бег по 

учебной дистанции; ранее 

разученные беговые 

упражнения. Низкий старт 

(до 40м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70-80м). 

Финиширование. 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 0 1  Практическая 

работа 

6 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Правила 

развития физических 

качеств. Зачет. Бег 30 м. 
Овладение техникой 

длительного бега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

7 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Прыжковые 

упражнения: прыжок в 

длину с места. Определение 

индивидуальной 

физической нагрузки для 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

8 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Зачет. Прыжок 

в длину с места. Правила 

измерения показателей 

физической 

1 0 1  Практическая 

работа 
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подготовленности. 

Составление плана 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой.  

9 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 

челночный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-

силовых качеств.  

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

11 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в 

передаче мяча в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов мяча 

его ведении в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13  Современные 

оздоровительные методы и 

процедуры в режиме 

здорового образа жизни. 

Релаксация, как метод 

восстановления после 

психического и физического 

напряжения. 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные приёмы 

самомассажа, их 

воздействие на организм 

человека.  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

1 0 1  Практическая 

работа 
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проведения, основные 

способы парения. 

14 Самостоятельная 

подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО. 

Структурная организация 

самостоятельной 

подготовки к выполнению 

требований  

комплекса ГТО. 

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных тестовых 

упражнений. 

Самостоятельная 

физическая подготовка и 

особенности планирования 

её направленности по 

тренировочным циклам. 

1 0 1  Практическая 

работа 

15 Модуль «Гимнастика». 

Правила техники 

безопасности на уроках. 

Акробатическая 

комбинация. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на 

месте. 

1 0 1  Практическая 

работа 

16 Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая 

комбинация из 

общеразвивающих и сложно 

координированных 

упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных 

акробатических 

упражнений. 

1 0 1  Практическая 

работа 

17 Модуль 

«Гимнастика». Висы и 

упоры на невысокой 

гимнастической 

перекладине. Прыжки через 

скакалку. 

1 0 1  Практическая 

работа 

18 Модуль 

«Гимнастика». Упражнения 

ритмической гимнастики. 

Упражнения с партнером, 

1 0 1  Практическая 

работа 
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акробатические, на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. 

19 Модуль 

«Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

распределению упражнений 

в комбинации ритмической 

гимнастики и подборе 

музыкального 

сопровождения. 

1 0 1  Практическая 

работа 

20 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках 

Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста. 

1 0 1  Практическая 

работа 

21 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Остановка двумя шагами, 

остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

22 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Прыжок вверх толчком 

одной и приземление на 

другую в баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

23 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Ранее разученные 

упражнения в ведении 

баскетбольного мяча в 

разных направлениях и по 

разной траектории. 

1 0 1  Практическая 

работа 

24 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Зачет. Передачи и броски 

мяча в корзину. 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках. 

Волейбол. Приём и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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передача мяча двумя 

руками снизу и сверху в 

разные зоны площадки 

команды соперника в 

волейболе. 

26 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

27 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

28 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол 

по правилам с 

использованием разученных 

технических действии. 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Модуль «Зимние виды 

спорта». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

31 Модуль «Зимние виды 

спорта». Преодоление 

небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в 

низкой стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

32 Модуль «Зимние виды 

спорта». Повороты на 

лыжах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

33 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры на лыжах: «С 

горки на горку», Эстафета с 

передачей палок» 

1 0 1  Практическая 

работа 
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34 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Преодоление небольших 

трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой 

стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Модуль «Зимние виды 

спорта». Торможение и 

поворот упором; подъём 

«ёлочкой»; прохождение 

дистанции 3 км. 

1 0 1  Практическая 

работа 

36 Модуль «Зимние виды 

спорта». Передвижение по 

лыжной трассе ранее 

изученными способами 

лыжных ходов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

37 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Передвижение по учебной 

лыжне одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

38 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры и эстафеты с 

подъёмами и спусками с 

гор, преодоление подъёмов 

и препятствий. 

1 0 1  Практическая 

работа 

39 Модуль «Зимние виды 

спорта». Прохождение 

дистанции до 3 км.  

попеременный двухшажный 

ход, скользящий шаг. 

1 0 1  Практическая 

работа 

40 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

41 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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нормативных требований 

комплекса ГТО 

42 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

43 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

44 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

45 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

46 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

47 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

48 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

49 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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50 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

51 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Кроссовая подготовка. Бег 

на средние дистанции. 

Развитие выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

52 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  Кроссовая 

подготовка. Бег на длинные 

дистанции. Развитие 

выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

53 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 2000 м. –

девушки, 3000 м. – юноши. 

1 0 1  Практическая 

работа 

54 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

55 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

56 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Зачет: метание гранаты на 

дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

57 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Челночный бег 3х10;4х10 

метров. 

1 0 1  Практическая 

работа 

58 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

59 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Двустороння игра в 

футбол по основным 

правилам, судейство с 

привлечением учащихся. 

1 0 1  Практическая 

работа 

60 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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61 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары головой 

серединой лба боковой 

частью в прыжке и с разбега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

62 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Остановки мяча 

грудью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

63 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар по 

неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Остановка катящегося мяча 

подошвой. 

Совершенствование 
перемещения приставным 

шагом 

1 0 1  Практическая 

работа 

64 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Закрепление удара 

по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Перемещение в защитной 

стойке спиной вперёд. 

Закрепление остановки 

катящегося мяча подошвой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

65 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар носком. Удар 

серединой подъёма. 

Закрепление удара носком. 

Закрепление удара 

серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

66 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. 
Совершенствование удара 

носком. Совершенствование 

удара серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

67 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Учебная игра в 

футбол 

1 0 1  Практическая 

работа 

68 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

68 0           68 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 9 КЛАСС 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов Дата 

изучения 

Виды 

деятельности 

Виды, формы 

контроля 

Электр

онные 

(цифро

вые) 

образов

ательн

ые 

ресурс

ы 

всего конт. 

работы 

прак. 

работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Здоровый образ жизни 

современного 

человека. Роль и 

значение адаптации 

организма, 

характеристика 

1 0 1 
 

характеризовать 

адаптацию 

организма к 

физическим 

нагрузкам как 

основу 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 
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основных этапов 

адаптации. Основные 

компоненты 

здорового образа 

жизни и их влияние на 

здоровье 

современного 

человека. 

Рациональная 

организация труда. 

Оптимизация 

работоспособности в 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой 

на профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная 

гигиена, закаливание 

организма и банные 

процедуры как 

компоненты 

здорового образа 

жизни.  

укрепления 

здоровья, 

учитывать её 

этапы при 

планировании 

самостоятельных 

занятий 

кондиционной 

тренировкой;   

https://

uchi.ru/ 

1.2 Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура», 

цель и задачи, 

содержательное 

наполнение. 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. 

Определение 

индивидуального 

расхода энергии в 

процессе занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

Взаимосвязь 

состояния здоровья с 

продолжительностью 

жизни человека. Роль 

и значение занятий 

физической культурой 

в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  положительно 

оценивать роль 

физической 

культуры в 

научной 

организации 

труда, 

профилактике 

профессиональн

ых заболеваний и 

оптимизации 

работоспособнос

ти, 

предупреждении 

раннего старения 

и сохранении 

творческого 

долголетия; 

 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

1.3 Профилактика 

травматизма и 

1 0 1  выявлять 

возможные 

Практическая 

работа; 
www.e

du.ru 
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оказание перовой 

помощи во время 

занятий физической 

культурой. Причины 

возникновения травм 

и способы их 

предупреждения; 

правила 

профилактики травм 

во время 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой. Способы и 

приёмы оказания 

первой помощи при 

ушибах разных частей 

тела и сотрясении 

мозга; переломах, 

вывихах и ранениях; 

обморожении; 

солнечном и тепловом 

ударах.  

причины 

возникновения 

травм во время 

самостоятельных 

занятий 

физической 

культурой и 

спортом, 

руководствоватьс

я правилами их 

предупреждения 

и оказания 

первой помощи. 

 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого по разделу 3 
 

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1 Современные 

оздоровительные 

методы и процедуры в 

режиме здорового 

образа жизни. 

Релаксация как метод 

восстановления после 

психического и 

физического 

напряжения; 

характеристика 

основных методов, 

приёмов и процедур, 

равила их проведения 

(методика Э. 

Джекобсона; 

аутогенная 

тренировка И. 

Шульца; дыхательная 

гимнастика А. Н. 

Стрельниковой; 

синхрогимнастика по 

методу «Ключ»). 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные 

1 0 1 
 

планировать 

оздоровительные 

мероприятия в 

режиме учебной 

и трудовой 

деятельности с 

целью 

профилактики 

умственного и 

физического 

утомления, 

оптимизации 

работоспособнос

ти и 

функциональной 

активности 

основных 

психических 

процессов; 

организовывать и 

проводить 

сеансы 

релаксации, 

банных процедур 

и самомассажа с 

целью 

восстановления 

организма после 

умственных и 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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приёмы самомассажа, 

их воздействие на 

организм человека  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

проведения, основные 

способы парения. 

физических 

нагрузок;   

2.2 Самостоятельная 

подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО. Структурная 

организация 

самостоятельной 

подготовки к 

выполнению 

требований  

комплекса ГТО; 

способы определения 

направленности её 

тренировочных 

занятий в годичном 

цикле.  

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных 

тестовых упражнений, 

способы их освоения и 

оценивания. 

Самостоятельная 

физическая 

подготовка и 

особенности 

планирования её 

направленности по 

тренировочным 

циклам; правила 

контроля и 

индивидуализации 

содержания 

физической нагрузки. 

1 0 1 
 

проводить 

самостоятельные 

занятия по 

подготовке к 

успешному 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО, 

планировать их 

содержание и 

физические 

нагрузки исходя 

из 

индивидуальных 

результатов в 

тестовых 

испытаниях.  

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого по разделу 2 
 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль 

«Гимнастика».  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

Упражнения 

оздоровительной 

гимнастики как 

средство 

профилактики 

нарушения осанки и 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

корригирующей 

и 

профилактическо

й 

направленности, 

использовать их в 

режиме учебного 

дня и системе 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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органов зрения; 

предупреждения 

перенапряжения 

мышц опорно-

двигательного 

аппарата при 

длительной работе за 

компьютером.  

самостоятельных 

оздоровительных 

занятий; 

выполнять 

комплексы 

упражнений из 

современных 

систем 

оздоровительной 

физической 

культуры, 

использовать их 

для 

самостоятельных 

занятий с учётом 

индивидуальных 

интересов в 

физическом 

развитии и 

физическом 

совершенствован

ии; выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

3.2 Модуль 

«Гимнастика».  

Атлетическая и 

аэробная гимнастика 

как современные 

оздоровительные 

системы физической 

культуры: цель, 

задачи, формы 

организации. Способы 

индивидуализации 

содержания и 

физических нагрузок 

при планировании 

системной 

организации занятий 

кондиционной 

тренировкой. 

1 0 1 
 

выполнять 

упражнения 

общефизической 

подготовки, 

использовать их в 

планировании 

кондиционной 

тренировки; 

составляют 

гимнастическую 

комбинацию из 

8—10 хорошо 

освоенных 

упражнений и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнений 

другими 

учащимися, 

сравнивают их с 

образцами и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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(обучение 

в парах).; 

3.3 Модуль 

«Гимнастика».  

Висы и упоры на 

невысокой и низкой 

гимнастической 

перекладине 

1 0 1 
 

повторяют 

технику ранее 

разученных 

упражнений на 

гимнастической 

перекладине; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад, 

определяют 

технические 

сложности в их 

исполнении, 

делают выводы; 

описывают 

технику 

выполнения 

перемаха одной 

ногой вперёд и 

назад и 

разучивают её; 

контролируют 

технику 

выполнения 

упражнения 

другими 

учащимися, 

сравнивают её с 

образцом и 

выявляют 

возможные 

ошибки, 

предлагают 

способы их 

устранения 

(обучение в 

группах); 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

3.4 Модуль 

«Гимнастика».  

Упражнения 

ритмической 

гимнастики 

2 0 2 
 

повторяют ранее 

разученные 

упражнения 

ритмической 

гимнастики, 

танцевальные 

движения;; 

разучивают 

стилизованные 

общеразвивающи

е упражнения для 

ритмической 

гимнастики 

(передвижения 

приставным 

шагом 

с движением рук 

и туловища, 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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приседы и 

полуприседы с 

отведением 

одной руки в 

сторону, 

круговые 

движения 

туловища, 

прыжковые 

упражнения 

различной 

конфигурации);; 

составляют 

комбинацию 

ритмической 

гимнастики из 

хорошо 

разученных 8—

10 упражнений, 

подбирают 

музыкальное 

сопровождение; 

разучивают 

комбинацию и 

демонстрируют 

её выполнение; 

Итого по разделу  5   

Раздел 4.СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

4.1 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Беговые упражнения. 

Развитие 

выносливости. 

3 0 3 
 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

старта, уточняют 

её фазы и 

элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

выполнения 

старта и 

разучивают её 

в единстве с 

последующим 

ускорением;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

старта другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

спринтерского 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://
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бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

спринтерского 

бега, разучивают 

её по фазам и в 

полной 

координации;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

гладкого 

равномерного 

бега, уточняют её 

фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают 

технику гладкого 

равномерного 

бега, определяют 

его 

отличительные 

признаки от 

техники 

спринтерского 

бега; 

4.2 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по развитию 

выносливости и 

быстроты на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой с помощью 

гладкого 

равномерного 

и спринтерского бега 

2 0 2 
 

знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

развитию 

выносливости и 

быстроты на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой с 

помощью 

гладкого 

равномерного 

и спринтерского 

бега; 

Устный опрос; 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://
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4.3 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Развитие координации 

движений. Метание 

гранаты с места и 5-7 

шагов.  

2 0 2 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы метания 

малого 

(теннисного) 

стоя на месте и с 

разбега, в 

неподвижную 

мишень и на 

дальность;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец учителя, 

сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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способов 

метания, находят 

отличительные 

признаки;; 

разучивают 

технику броска 

малого мяча в 

подвижную 

мишень, 

акцентируют 

внимание на 

технике 

выполнения 

выявленных 

отличительных 

признаков;; 

контролируют 

технику метания 

малого мяча 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в 

группах).; 

4.4 Модуль «Зимние виды 

спорта».  

Развитие 

выносливости. 
Передвижения на 

лыжах с равномерной 

скоростью в режимах 

умеренной, большой и 

субмаксимальной 

интенсивности; с 

соревновательной 

скоростью. 

Развитие силовых 

способностей. 

Передвижение на 

лыжах по отлогому 

склону с 

дополнительным 

отягощением. 

Скоростной подъём 

ступающим и 

скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», 

«ёлочкой». 

Упражнения в 

«транспортировке». 

Развитие 

координации. 

Упражнения в 

поворотах и спусках 

10 0 10 
 

повторяют ранее 

разученные 

способы 

передвижения на 

лыжах;; 

повторяют 

технику спусков, 

подъёмов и 

торможения с 

пологого склона;; 

наблюдают и 

анализируют 

образец техники 

одновременного 

одношажного 

хода, сравнивают 

с техникой ранее 

разученных 

способов ходьбы, 

находят 

отличительные 

признаки и 

делают выводы;; 

описывают 

технику 

передвижение на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом, выделяют 

фазы движения и 

их технические 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 
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на лыжах; проезд 

через «ворота» и 

преодоление 

небольших 

трамплинов.  

трудности;; 

разучивают 

технику 

передвижения на 

лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом по фазам и 

в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

передвижения на 

лыжах другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

демонстрируют 

технику 

передвижения на 

лыжах по 

учебной 

дистанции.; 

4.9 Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Технические действия 

баскетболиста. 

Игровые действия в 

баскетболе. 

2 0 2  совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

баскетбол;; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

без мяча 

(передвижения в 

стойке 

баскетболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую, 

остановка двумя 

шагами, 

остановка 

прыжком, 

повороты на 

месте);; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий без 

мяча, выделяют 

их трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

Практическая 

работа; 

 

www.e
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разучивают 

технические 

действия игрока 

без мяча по 

элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила 

и играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

4.10 Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол».  

Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста. 

3 0 3  знакомятся с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительны

х упражнений 

для 

самостоятельног

о обучения 

техническим 

действиям 

баскетболиста 

без мяча; 

Практическая 

работа; 

 

www.e

du.ru 

www.s
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du.ru 

https://
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4.11 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол».  

Технические действия 

волейболиста. 

Игровые действия в 

баскетболе. 

2 0 2  совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия игры 

волейбол; 

знакомятся с 

образцами 

технических 

действий игрока 

(передвижения в 

стойке 

волейболиста; 

прыжок вверх 

толчком одной и 

приземление на 

другую; 

анализируют 

выполнение 

технических 

действий, 

выделяют их 
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трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении;; 

разучивают 

технические 

действия игрока 

по элементам и в 

полной 

координации;; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила 

и играют с 

использованием 

разученных 

технических 

действий.; 

4.12 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол».  

Игровые действия в 

волейболе. 

Рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

волейболиста. 

3 0 3  совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

технических 

действий игры 

волейбол; 

разучивают и 

совершенствуют 

передачу мяча 

двумя руками 

снизу и сверху в 

разные зоны 

площадки 

соперника; 

разучивают 

правила игры в 

волейбол и 

знакомятся с 

игровыми 

действиями в 

нападении и 

защите; играют в 

волейбол по 

правилам с 

использованием 

разученных 

технических 

действий; 

Практическая 

работа; 

 

www.e

du.ru 
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4.13 Модуль «Спортивные 

игры. Футбол». 

6 0 6 
 

совершенствуют 

технику ранее 

разученных 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 
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Рекомендации 

учителя по 

использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения 

техническим 

действиям 

футболиста. 

технических 

действий игры 

футбол;; 

знакомятся с 

образцом удара 

по катящемуся 

мячу с разбега, 

демонстрируемог

о учителем, 

выделяют его 

фазы и 

технические 

элементы;; 

описывают 

технику удара по 

катящемуся мячу 

с разбега и 

сравнивают её с 

техникой удара 

по 

неподвижному 

мячу, выявляют 

имеющиеся 

различия, делают 

выводы по 

способам 

обучения;; 

разучивают 

технику удара по 

катящемуся мячу 

с разбега по 

фазам и в полной 

координации;; 

контролируют 

технику 

выполнения 

удара по 

катящемуся мячу 

другими 

учащимися, 

выявляют 

возможные 

ошибки и 

предлагают 

способы их 

устранения 

(работа в парах);; 

совершенствуют 

технику передачи 

катящегося мяча 

на разные 

расстояния и 

направления 

(обучение в 

парах); 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

4.14 Модуль «футбол».  

 
 

5 0 5 
 

совершенствуют 

ранее разученные 

технические 

действия; 

анализируют 

выполнение 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 
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технических 

действий, 

выделяют их 

трудные 

элементы и 

акцентируют 

внимание на их 

выполнении; 

контролируют 

выполнение 

технических 

действий 

другими 

учащимися, 

анализируют их 

и определяют 

ошибки, дают 

рекомендации по 

их устранению 

(работа в парах); 

изучают правила 

соревнований; 

https://

uchi.ru 

Итого 

по 

разде

лу 

        

Разде

л 5. 

СПО

РТ 

        

5.1 Физическая 

подготовка:  

освоение содержания 

программы,  

демонстрация 

приростов в 

показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

2 0 2 
 

осваивают 

содержания 

Примерных 

модульных 

программ по 

физической 

культуре или 

рабочей 

программы 

базовой 

физической 

подготовки; 

демонстрируют 

приросты в 

показателях 

физической 

подготовленност

и и нормативных 

требований 

комплекса ГТО; 

Практическая 

работа;  

www.e

du.ru 

www.s

chool.e

du.ru 

https://

uchi.ru/ 

Итого 

по 

разде

лу 

4        

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68 0 68  



172 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 9 КЛАСС 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

1 Здоровый образ жизни 

современного человека. 

Роль и значение адаптации 

организма. Основные 

компоненты здорового 

образа жизни и их влияние 

на здоровье современного 

1 0 1  Практическая 

работа 
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человека. Рациональная 

организация труда. 

Оптимизация 

работоспособности в 

режиме трудовой 

деятельности.  

Влияние занятий 

физической культурой на 

профилактику и 

искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и 

банные процедуры как 

компоненты здорового 

образа жизни. 

2  Понятие 

«профессионально-

ориентированная 

физическая культура». 

Оздоровительная 

физическая культура в 

режиме учебной и 

профессиональной 

деятельности. Определение 

индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий 

оздоровительной 

физической культурой. 

Взаимосвязь состояния 

здоровья с 

продолжительностью жизни 

человека. Роль и значение 

занятий физической 

культурой в укреплении и 

сохранении здоровья в 

разных возрастных 

периодах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

3 Профилактика травматизма 

и оказание перовой помощи 

во время занятий 

физической культурой. 

Причины возникновения 

травм и способы их 

предупреждения; правила 

профилактики травм во 

время самостоятельных 

занятий оздоровительной 

физической культурой. 

Способы и приёмы оказания 

первой помощи при ушибах 

1 0 1  Практическая 

работа 
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разных частей тела и 

сотрясении мозга; 

переломах, вывихах и 

ранениях; обморожении; 

солнечном и тепловом 

ударах. 

4 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техника безопасности на 

уроках. Беговые 

упражнения. Старт из 

разных положений с 

последующим ускорением. 

1 0 1  Практическая 

работа 

5 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Спринтерский и гладкий 

равномерный бег по 

учебной дистанции; ранее 

разученные беговые 

упражнения. Низкий старт 

(до 40м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70-80м). 

Финиширование. 

Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 0 1  Практическая 

работа 

6 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Правила 

развития физических 

качеств. Зачет. Бег 30 м. 
Овладение техникой 

длительного бега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

7 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Прыжковые 

упражнения: прыжок в 

длину с места. Определение 

индивидуальной 

физической нагрузки для 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

8 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Беговые 

упражнения. Зачет. Прыжок 

в длину с места. Правила 

измерения показателей 

физической 

1 0 1  Практическая 

работа 
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подготовленности. 

Составление плана 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой.  

9 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 

челночный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-

силовых качеств.  

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

11 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов в 

передаче мяча в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов мяча 

его ведении в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13  Современные 

оздоровительные методы и 

процедуры в режиме 

здорового образа жизни. 

Релаксация, как метод 

восстановления после 

психического и физического 

напряжения. 

Массаж, как средство 

оздоровительной 

физической культуры, 

правила организации и 

проведения процедур 

массажа. Основные приёмы 

самомассажа, их 

воздействие на организм 

человека.  

Банные процедуры, их 

назначение и правила 

1 0 1  Практическая 

работа 
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проведения, основные 

способы парения. 

14 Самостоятельная 

подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО. 

Структурная организация 

самостоятельной 

подготовки к выполнению 

требований  

комплекса ГТО. 

Техника выполнения 

обязательных и 

дополнительных тестовых 

упражнений. 

Самостоятельная 

физическая подготовка и 

особенности планирования 

её направленности по 

тренировочным циклам. 

1 0 1  Практическая 

работа 

15 Модуль «Гимнастика». 

Правила техники 

безопасности на уроках. 

Акробатическая 

комбинация. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на 

месте. 

1 0 1  Практическая 

работа 

16 Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая 

комбинация из 

общеразвивающих и сложно 

координированных 

упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных 

акробатических 

упражнений. 

1 0 1  Практическая 

работа 

17 Модуль 

«Гимнастика». Висы и 

упоры на невысокой 

гимнастической 

перекладине. Прыжки через 

скакалку. 

1 0 1  Практическая 

работа 

18 Модуль 

«Гимнастика». Упражнения 

ритмической гимнастики. 

Упражнения с партнером, 

1 0 1  Практическая 

работа 
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акробатические, на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. 

19 Модуль 

«Гимнастика». Знакомство с 

рекомендациями учителя по 

распределению упражнений 

в комбинации ритмической 

гимнастики и подборе 

музыкального 

сопровождения. 

1 0 1  Практическая 

работа 

20 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках 

Баскетбол. Технические 

действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста. 

1 0 1  Практическая 

работа 

21 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Остановка двумя шагами, 

остановка прыжком в 

баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

22 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Технические 

действия баскетболиста. 

Прыжок вверх толчком 

одной и приземление на 

другую в баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

23 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Ранее разученные 

упражнения в ведении 

баскетбольного мяча в 

разных направлениях и по 

разной траектории. 

1 0 1  Практическая 

работа 

24 Модуль «Спортивные игры. 

 Баскетбол. Тактические 

действия баскетболиста. 

Зачет. Передачи и броски 

мяча в корзину. 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Модуль «Спортивные игры. 

 Правила техники 

безопасности на уроках. 

Волейбол. Приём и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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передача мяча двумя 

руками снизу и сверху в 

разные зоны площадки 

команды соперника в 

волейболе. 

26 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

27 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

28 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. Зачет. Волейбол 

по правилам с 

использованием разученных 

технических действии. 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Модуль «Зимние виды 

спорта». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

31 Модуль «Зимние виды 

спорта». Преодоление 

небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в 

низкой стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

32 Модуль «Зимние виды 

спорта». Повороты на 

лыжах. 

1 0 1  Практическая 

работа 

33 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры на лыжах: «С 

горки на горку», Эстафета с 

передачей палок» 

1 0 1  Практическая 

работа 
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34 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Преодоление небольших 

трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой 

стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Модуль «Зимние виды 

спорта». Торможение и 

поворот упором; подъём 

«ёлочкой»; прохождение 

дистанции 3 км. 

1 0 1  Практическая 

работа 

36 Модуль «Зимние виды 

спорта». Передвижение по 

лыжной трассе ранее 

изученными способами 

лыжных ходов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

37 Модуль «Зимние виды 

спорта». Зачет. 

Передвижение по учебной 

лыжне одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

38 Модуль «Зимние виды 

спорта». Игры и эстафеты с 

подъёмами и спусками с 

гор, преодоление подъёмов 

и препятствий. 

1 0 1  Практическая 

работа 

39 Модуль «Зимние виды 

спорта». Прохождение 

дистанции до 3 км.  

попеременный двухшажный 

ход, скользящий шаг. 

1 0 1  Практическая 

работа 

40 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

41 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

1 0 1  Практическая 

работа 
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нормативных требований 

комплекса ГТО 

42 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

43 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

44 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

45 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

46 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

47 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

48 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

49 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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50 Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол. 

1 0 1  Практическая 

работа 

51 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Правила техники 

безопасности на уроках. 

Кроссовая подготовка. Бег 

на средние дистанции. 

Развитие выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

52 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  Кроссовая 

подготовка. Бег на длинные 

дистанции. Развитие 

выносливости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

53 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Зачет: 2000 м. –

девушки, 3000 м. – юноши. 

1 0 1  Практическая 

работа 

54 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

55 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Метание гранаты 

на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

56 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Зачет: метание гранаты на 

дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

57 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Челночный бег 3х10;4х10 

метров. 

1 0 1  Практическая 

работа 

58 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

59 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Двустороння игра в 

футбол по основным 

правилам, судейство с 

привлечением учащихся. 

1 0 1  Практическая 

работа 

60 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары по 

катящемуся мячу с разбега в 

футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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61 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удары головой 

серединой лба боковой 

частью в прыжке и с разбега. 

1 0 1  Практическая 

работа 

62 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Остановки мяча 

грудью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

63 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар по 

неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Остановка катящегося мяча 

подошвой. 

Совершенствование 
перемещения приставным 

шагом 

1 0 1  Практическая 

работа 

64 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Закрепление удара 

по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы. 

Перемещение в защитной 

стойке спиной вперёд. 

Закрепление остановки 

катящегося мяча подошвой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

65 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Удар носком. Удар 

серединой подъёма. 

Закрепление удара носком. 

Закрепление удара 

серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

66 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. 
Совершенствование удара 

носком. Совершенствование 

удара серединой подъёма. 

1 0 1  Практическая 

работа 

67 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Учебная игра в 

футбол 

1 0 1  Практическая 

работа 

68 Модуль «Спортивные игры. 

Футбол. Игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приёмов. 

1 0 1  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

68 0           68 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»;  

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 

Физическая культура, 5-9 класс/ Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В. и другие, 

Общество с ограниченной ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; 

Акционерное общество «Издательство Просвещение»; Физическая культура, 10-11 

класс/Гурьев С.В.; под редакцией Виленского М.Я., ООО «Русское слово-учебник»; 

Физическая культура. 5-9 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и другие; 

под редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://uchi.ru/
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  МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Компьютерный стол  

Ноутбук учителя 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

Стенка гимнастическая 

Бревно гимнастическое напольное  

Комплект навесного оборудования 

Скамья атлетическая наклонная  

Коврик гимнастический  

Маты гимнастические  

Мяч набивной (1 кг, 2 кг) 

 Мяч малый (теннисный)  

Скакалка гимнастическая  

Палка гимнастическая 

 Обруч гимнастический  

Коврики массажные 

Сетка для переноса малых мячей 

Рулетка измерительная (10 м, 50 м) 

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой  

Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой  

Мячи баскетбольные для мини-игры 

Сетка для переноса и хранения мячей 

 Жилетки игровые с номерами 

Стойки волейбольные универсальные 

 Сетка волейбольная 

Мячи волейбольные  

Мячи футбольные 

 Номера нагрудные  

Насос для накачивания мячей  

Аптечка медицинская  

Спортивные залы (кабинеты)  

Спортивный зал игровой  

Спортивный зал гимнастический  

Кабинет учителя 

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  

Пришкольный стадион (площадка) 

Легкоатлетическая дорожка  

Сектор для прыжков в длину  

Ботинки для лыж  

Лыжи  

Лыжные палки  

Игровое поле для футбола (мини-футбола) 
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