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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

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 

В своей социально-ценностной ориентации  рабочая программа сохраняет исторически сложившееся 

предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к 

предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и адаптивных 

возможностей систем организма, развития жизненно важных физических качеств . Программа 

обеспечивает преемственность с Рабочей программой начального среднего общего образования, 

предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению нормативов 

«Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха В Примерной рабочей программе для 5—9 классов 

данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, 

психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в 

организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом 

Развивающая направленность  рабочей программы определяется вектором развития физических 

качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой укрепления 

их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов . Существенным 

достижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и умений в 

организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических спосбностей и их 

целенаправленного развития 

Воспитывающее значение  рабочей программы заключается в содействии активной социализации 

школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского 

олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию 

В число практических результатов данного направления входит формирование положительных 

навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры, 

организации совместной учебной и консультативной деятельности 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в 

основной школе составляет 510 часов (три часа в неделю в каждом классе) . На модульный блок 

«Базовая физическая подготовка» отводится 150 часов из общего объёма (один час в неделю в каждом 

классе) 

При разработке рабочей программы по предмету «Физическая культура»  учитывалось, что 

вариативные модули (не менее 1 часа в неделю с 5 по 9 класс) могут быть реализованы во внеурочной 

деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с организациями системы 

дополнительного образования детей 

 

 

 

 

 



 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

5 класс 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и 

формы организации занятий . Система дополнительного обучения физической культуре; организация 

спортивной работы в общеобразовательной школе 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической 

культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и 

правил спортивной борьбы Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с 

умственной работоспособностью . Составление индивидуального режима дня; определение основных 

индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении 

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

физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой 

деятельности Способы измерения и оценивания осанки Составление комплексов физических 

упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и значение 

физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека . 

Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе 

учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой . Упражнения на 

развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование телосложения с 

использованием внешних отягощений . 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека 

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»; 

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

врозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием (де-

вочки) 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 

90°, лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом 

(девочки) Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым 

боком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх Расхождение 

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

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с 

высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения . Прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на 

дальность с трёх шагов разбега 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; 

повороты на лыжах пере- ступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по 

пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и 

впадин при спуске с пологого склона 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол . Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в 

движении; ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в 

корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия с мячом 

Волейбол . Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на 

месте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка 

катящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; 

обводка мячом ориентиров (конусов) 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 



 
 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр 

 

6 класс 

Знания о физической культуре. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в 

современном мире; роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии . Девиз, символика и 

ритуалы современных Олимпийских игр . История организации и проведения первых Олимпийских 

игр современности; первые олимпийские чемпионы 

Способы самостоятельной деятельности. Ведение дневника физической культуры Физическая 

подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья; физическая 

подготовленность как результат физической подготовки 

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств Способы определения 

индивидуальной физической нагрузки Правила проведения измерительных процедур по оценке 

физической подготовленности Правила техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации 

их результатов 

Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической подготовкой 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Правила 

самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоёмах Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими 

упражнениями Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с 

использованием дополнительных отягощений; упражнения для профилактики нарушения зрения во 

время 

учебных занятий и работы за компьютером; упражнения для физкультпауз, направленных на 

поддержание оптимальной работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме 

учебной деятельности 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация из 

общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных 

акробатических упражнений 

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-координированных 

упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной 

амплитудой и траекторией, танцевальными движениями из ранее разученных танцев (девочки) 

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

способом «ноги врозь» (девочки) 

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием стилизованных 

общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, передвижений шагом и лёгким бегом, 

поворотами с разнообразными движениями рук и ног, удержанием статических поз (девочки) 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги врозь; перемах вперёд и 

обратно (мальчики) Лазанье по канату в три приёма (мальчики) . 

Модуль «Лёгкая атлетика». Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением; спринтерский 

и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные беговые упражнения 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; ранее разученные 

прыжковые упражнения в длину и высоту; напрыгивание и спрыгивание 

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

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

преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке; ранее разученные 

упражнения лыжной подготовки; передвижения по учебной дистанции, повороты, спуски, 

торможение Модуль «Спортивные игры». Баскетбол . Технические действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке баскетболиста; прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую 

ногу; остановка двумя шагами и прыжком 

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

разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину . 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических 

приёмов . 

Волейбол . Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника 

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

приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя руками снизу и сверху 



 
 

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

использованием разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

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

 

7 класс 

Знания о физической культуре. Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России; 

роль А.Д . Бутовского в развитии отечественной системы физического воспитания и спорта 

Олимпийское движение в СССР и современной России; характеристика основных этапов развития 

Выдающиеся советские и российские олимпийцы 

Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности 

современного человека 

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

процессе выполнения физических упражнений на открытых площадках Ведение дневника по 

физической культуре 

Техническая подготовка и её значение для человека; основные правила технической подготовки 

Двигательные действия как основа технической подготовки; понятие двигательного умения и 

двигательного навыка Способы оценивания техники двигательных действий и организация процедуры 

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

способы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой 

Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учебный год и учебную 

четверть . Составление плана учебного занятия по самостоятельной технической подготовке Способы 

оценивания оздоровительного эффекта занятий физической культурой с помощью «индекса Кетле», 

«ортостатической пробы», «функциональной пробы со стандартной нагрузкой» 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные 

комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для 

коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки; дыхательной и зрительной гимнастики в 

режиме учебного дня 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатические комбинации из 

ранее разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). 

Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки) . Стойка на голове с опорой на 

руки; акробатическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках 

(мальчики) 

Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и 

запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе 

(девочки) 

Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений с добавлением 

упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки) Комбинация на низкой гим-

настической перекладине из ранее разученных упражнений в висах, упорах, переворотах (мальчики) . 

Лазанье по канату в два приёма (мальчики) . 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и 

«прыжковый бег»; эстафетный бег . Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скорости 

передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги» и 

в высоту способом «перешагивание» 

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

Модуль «Зимние виды спорта». Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого 

склона; переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение 

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

подъёмы ранее освоенными способами 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол . Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в 

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

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



 
 

передачи, броски в корзину 

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

сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приёмов 

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

выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии Игровая деятельность по 

правилам с использованием ранее разученных технических приёмов 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр 

 

8 класс 

Знания о физической культуре. Физическая культура в современном обществе: характеристика 

основных направлений и форм организации Всестороннее и гармоничное физическое развитие . 

Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость 

Способы самостоятельной деятельности. Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов 

занятий корригирующей гимнастикой Коррекция избыточной массы тела и разработка 

индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой 

Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой . Способы 

учёта индивидуальных особенностей при составлении планов самостоятельных тренировочных 

занятий 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Профилактика 

перенапряжения систем организма средствами оздоровительной физической культуры: упражнения 

мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактики общего 

утомления и остроты зрения 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация из 

ранее освоенных упражнений силовой направленности, с увеличивающимся числом технических 

элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши) . 

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с 

увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах и передвижениях (девушки) 

Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упражнений в упорах и 

висах (юноши) Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с включением упражнений в 

упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши) . Вольные упражнения на базе ранее разученных 

акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики (девушки) 

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

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

выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние 

дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атлетики 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; 

преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием; 

торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого склона; переход с попеременного 

двухшажного хода на одновременный бесшажный ход и обратно; ранее разученные упражнения 

лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, торможении . 

Модуль «Плавание». Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди; старт из воды 

толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине Повороты при плавании кролем на груди и 

на спине . Проплывание учебных дистанций кролем на груди и на спине 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол . Повороты туловища в правую и левую стороны с 

удержанием мяча двумя руками; передача мяча одной рукой от плеча и снизу; бросок мяча двумя и 

одной рукой в прыжке . Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных 

технических приёмов 

Волейбол . Прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; 

тактические действия в защите и нападении Игровая деятельность по правилам с использованием 

ранее разученных технических приёмов 



 
 

Футбол . Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы; остановка мяча внутренней 

стороной стопы Правила игры в мини-футбол; технические и тактические действия Игровая 

деятельность по правилам мини-футбола с использованием ранее разученных технических приёмов 

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

разученных технических приёмов (юноши) 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр 

 

9 класс 

Знания о физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное 

влияние на здоровье человека Туристские походы как форма организации здорового образа жизни 

Профессионально-прикладная физическая культура 

Способы самостоятельной деятельности. Восстановительный массаж как средство оптимизации 

работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий физической 

подготовкой Банные процедуры как средство укрепления здоровья Измерение функциональных 

резервов организма Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и во время активного отдыха 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Занятия физической 

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

коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной активности старше-

классников 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация с 

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

Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с включением элементов размахивания и 

соскока вперёд прогнувшись (юноши) . Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с 

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

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

ноги назад (девушки) Черлидинг: композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-

аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки) 

Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на 

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

в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с 

разбега на дальность 

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

учебной дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, способы 

перехода с одного лыжного хода на другой 

Модуль «Плавание». Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации . Повороты 

при плавании брассом 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол . Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, 

передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения 

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

соперника; приёмы и передачи на месте и в движении; удары и блокировка 

Футбол . Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки и 

удары по мячу с места и в движении . 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

упражнений лёгкой атле тики и зимних видов спорта; технических действий спортивных игр 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

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

Примерная программа вариативного модуля «Базовая 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 канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением) 

. Переноска непредельных тяжестей (мальчики — сверстников способом на спине) . Подвижные игры 

с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и т п ) 

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

стенку и без упора) Челночный бег Бег по разметкам с максимальным темпом Повторный бег с 

максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10—15 м) . Бег с ускорениями из разных 

исходных положений Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на 

полу и на разной высоте . Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу . Метание малых 

мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей) Ловля теннисного мяча 

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

(левой) рукой и попеременно . Ведение теннисного мяча ногами с ускорениями по прямой, по кругу, 

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

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

разметкам; бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной 

высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, 

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

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

скоростью движений 

Развитие 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 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 ак тивных и пассивных упражнений с большой амплитудой дви-

жений . 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 пра-

вой 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 при-

земления 

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; отжимание в упоре 

на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из 

положения лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной 

амплитудой движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); 

метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы упражнений избирательного 

воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери 

качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на 

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

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме 

умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела Повторное 

выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

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

интервального методов 

Модуль «Лёгкая атлетика» . Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 

повторно-интервального метода Бег по пересеченной 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 полуприсе- де (на 

месте, с продвижением в разные стороны) . Запрыгивание с последующим спрыгиванием . Прыжки в 

глубину по методу ударной тренировки Прыжки в высоту с продвижением и изменением 

направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно . Бег с препятствиями . 

Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него . Комплексы упражнений с набивными мячами 

. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки 

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

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

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

ходу» . Прыжки через скакалку в максимальном темпе Ускорение, переходящее в многоскоки, и 

многоскоки, переходящие в бег с ускорением . Подвижные и спортивные игры, эстафеты . 

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 направлени ях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением 

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

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

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

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

максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков Передвижения с 

ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком Ведение 

баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью Прыжки вверх на обеих ногах и одной 

ноге с места и с разбега Прыжки с поворотами на точность приземления Передача мяча двумя руками 

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



 
 

последующим рывком на 3—5 м . Подвижные и спортивные игры, эстафеты 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на 

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

ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360° . Прыжки 

через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и 

без него) . Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением . Многоскоки с последующим 

ускорением и ускорения с последующим выполнением многоскоков Броски набивного мяча из 

различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, 

сидя, в полуприседе 

Развитие выносливости Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха . Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения . Гладкий бег в режиме 

большой и умеренной интенсивности . Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры . 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной 

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

(повторение движений партнёра) . Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну 

разной высоты Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений Броски малого мяча в 

стену одной (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 

и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360° . Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд 

Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд . Удары по мячу в стенку в 

максимальном темпе Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением 

направления движения . Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком . Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на 

основные мышечные группы . Многоскоки через препятствия . Спрыгивание с возвышенной опоры с 

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

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

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

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 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

• Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

• готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

• готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия 

при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

• готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 

физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

• готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила 

техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 



 
 

• стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

• готовность 

организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных 

представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом 

самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

• осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 

его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

• осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

• способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма 

после значительных умственных и физических нагрузок; 

■ готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, 

выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

■ готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

■ освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

■ повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей; 

■ формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 

спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 

деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальные познавательные действия: 

■ проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

■ осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

■ анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

■ характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 

безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

■ устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности; 

■ устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 

причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 

упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; устанавливать причинно-

следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и 

функциональными возможностями основных систем организма; 

■ устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 

упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время само- 

стоятельных занятий физической культурой и спортом; устанавливать причинно-следственную связь 

между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма 

■ Универсальные коммуникативные действия: 

■ выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий 

физической и технической подготовкой; 

■ вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых пра- 

вил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 



 
 

■ описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 

движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последова- 

тельность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с 

эталонным образцом; 

■ наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений 

другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и пред- 

лагать способы их устранения; 

■ изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины 

их появления, выяснять способы их устранения . Универсальные учебные регулятивные действия: 

■ составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 

развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

■ составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

■ активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 

указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, 

признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

■ разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 

ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

■ организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от 

характера и признаков полученной травмы 

 

 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

 

5 класс 
К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

■ выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

■ проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, 

составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их 

выполнение в режиме дня; 

■ составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями 

физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность 

проведения самостоятельных занятий; 

■ осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы 

упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 

■ выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие 

гибкости, координации и формирование телосложения; 

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

«напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки); 

■ выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в 

передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, 

подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки); 

■ передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом 

вверх и по диагонали; 

■ выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 

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

■ передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — 

имитация передвижения); 

■ демонстрировать технические действия в спортивных играх: баскетбол (ведение мяча с 



 
 

равномерной скоростью в разных 

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

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя 

подача); 

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча, 

удар по неподвижному мячу с небольшого разбега); 

■ тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей 

 

6 класс 

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

■ характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, 

роль Пьера де Куберте- на в их историческом возрождении; обсуждать историю возникновения 

девиза, символики и ритуалов Игр; 

■ измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие 

возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития; 

контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по 

внешним призна кам во время самостоятельных занятий физической подготовкой; 

■ готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии 

с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями; 

■ отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы 

физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного 

утомления в режиме учебной деятельности; 

■ составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и 

анализировать выполнение другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

■ выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнять комбинацию на 

низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений 

(девочки); 

■ выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в 

самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей вынос-

ливости; 

■ выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать 

его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать 

способы устранения; 

■ выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и 

анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — имитация передвижения); 

■ выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх: 

баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча двумя руками снизу и от груди с места; 

использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника; 

использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных направлениях; удар 

по катящемуся мячу с разбега; использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности); 

■ тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей 

 

           7 класс 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

■ проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать 

характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России; 

■ объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

личностных качеств современных школьников, приводить примеры из собственной жизни; 

■ объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами 



 
 

технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, проводить 

процедуры оценивания техники их выполнения; 

■ составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, 

распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать их оздоровительный 

эффект с помощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (по образцу); 

■ выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акробатические пирамиды в 

парах и тройках (девушки); 

■ составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающий упражнения в 

ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног (девушки); 

■ выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию из 

ранее освоенных упражнений (юноши); 

■ выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и 

«прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности; 

■ выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с 

разной скоростью мишень; 

выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение 

одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; наблюдать 

и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — имитация перехода); 

■ демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя руками снизу и от груди 

в движении; использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; использование разученных 

технических действий в условиях игровой деятельности); 

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия при выполнении 

углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии; использование разученных технических 

действий в условиях игровой деятельности); 

■ тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей 

 

8класс 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

■ проводить анализ основных направлений развития физической культуры в Российской 

Федерации, характеризовать содержание основных форм их организации; 

■ анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать 

критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и занятиями 

физической культурой и спортом; 

■ проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы осанки 

и избыточной массы тела; 

■ составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в 

соответствии с индивидуальными показателями развития основных физических качеств; 

■ выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных 

упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики (девушки); 

■ выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, 

кувырка вперёд и соскока; наблюдать их выполнение другими учащимися и сравнивать с заданным 

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

■ выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать 

технические особенности в выполнении другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы 

устранения; 

■ выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических 

дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к их технике; 

■ выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; переход с 

попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход; преодоление естественных 

препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных районов — 

имитация передвижения); 



 
 

■ соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

■ выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы; 

■ выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании с дыханием; 

■ демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину двумя и одной рукой в 

прыжке; тактические действия в защите и нападении; использование разученных технических и 

тактических действий в условиях игровой деятельности); 

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; 

тактические действия в защите и нападении; использование разученных технических и тактических 

действий в условиях игровой деятельности); 

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и внешней 

частью подъёма стопы; тактические действия игроков в нападении и защите; использование 

разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности); 

■ тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей 

 

9класс 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

■ отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в 

профилактике вредных привычек; обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье 

человека, его социальную и производственную деятельность; 

■ понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, 

выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и 

организации бивуака; 

■ объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое 

предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности; понимать 

необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся 

общеобразовательной школы; 

■ использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 

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

■ измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, 

Генча, «задержки дыхания»; использовать их для планирования индивидуальных занятий спортивной 

и профессионально-прикладной физической подготовкой; 

■ определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой 

помощи; 

■ составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с 

повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши); 

■ составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных 

упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд способом «прогнувшись» 

(юноши); 

■ составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, 

элементами степ-аэробики и акробатики (девушки); 

■ составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов 

художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 

■ совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных 

занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 

■ совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных 

занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 

■ соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

■ выполнять повороты кувырком, маятником; 

■ выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; 

■ совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, 

взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации 

тактических действий в нападении и защите; 



 
 

■ тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей 

 

 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

5 класс (102ч) 

 

№ 

п/п 
Программные 

разделы и темы 

Программное 

содержание 
Характеристика деятельности учащихся 

Электронные 

(цифровые 

образовательн

ые ресурсы) 

 

 Знания о 

физической 

культуре (Зч) 

Физическая культура в 

основной школе: задачи, 

содержание и формы 

организации занятий. 

Система дополнительного 

обучения физической 

культуре; организация 

спортивной работы в 

общеобразовательной 

школе. Физическая 

культура и здоровый образ 

жизни: характеристика 

основных форм занятий 

физической культурой, их 

связь с укреплением здоро-

вья, организацией отдыха и 

досуга. Исторические сведе- 

ния об Олимпийских играх 

Древней Греции: 

характеристика их 

содержания и правил 

спортивной борьбы. 

Расцвет и завершение 

истории Олимпийских игр 

древности 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Знакомство с программным материалом и требованиями к его 

освоению»: 

■ обсуждают задачи и содержание занятий физической 

культурой на предстоящий учебный год; 

■ высказывают свои пожелания и предложения, конкретизируют 

требования по отдельным разделам и темам. 

Беседа с учителем. Тема: «Знакомство с системой дополнительного 

обучения физической культуре и организацией спортивной работы в 

школе»: 

■ интересуются работой спортивных секций и их расписанием; 

■ задают вопросы по организации спортивных соревнований, 

делают выводы о возможном в них участии. 

Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных 

учащимися сообщений и презентаций, иллюстративного материала 

учителя). Тема: «Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и 

значением здорового образа жизни в жизнедеятельности совре-

менного человека»: 

описывают основные формы оздоровительных занятий, конкре-

тизируют их значение для здоровья человека: утренняя зарядка; 

физкультминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия  

на открытом воздухе, занятия физической культурой, тренировоч-

ные занятия по видам спорта; приводят примеры содержательного 

наполнения форм занятий физкультурно-оздоровительной и спор-

тивно-оздоровительной направленности; 

■ осознают положительное влияние каждой из форм 

организации занятий на состояние здоровья, физическое развитие и 

физическую подготовленность. 

Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных уча-

щимися сообщений и презентаций, иллюстративного материала учи-

теля). Тема: «Знакомство с историей древних Олимпийских игр»: 

 



 

■ характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное 

событие Древнего мира; излагают версию их появления и причины 

завершения; 

■ анализируют состав видов спорта, входивших в программу 

Олимпийских игр Древней Греции, сравнивают их с видами спорта из 

программы современных Олимпийских игр; 

■ устанавливают общность и различия в организации древних и 

современных Олимпийских игр 

 Способы 

самостоятельной 

деятельности (5 

ч) 

Режим дня и его значение 

для учащихся школы, связь 

с умственной работо-

способностью. Составление 

индиви дуального режима - 

дня; определение основных 

индивиду- альных видов 

деятель ности, их 

временных диапазонов и 

последо вательности в 

выпол нении. Физическое 

развитие человека, его 

показа тели и способы их 

измерения. 

 Осанка как показатель 

физического развития 

правила предупрежде ния её 

нарушений в условиях 

учебной и бытовой 

деятельности Способы 

измерения и оценивания 

осанки Составление 

комплек- сов физических 

упражнений с коррек- 

ционной направленно- стью 

и правил их 

самостоятельного 

проведения. 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Режим дня и его значение для современного школьника»: 

■ знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями 

показателей работоспособности в течение дня;  

■ устанавливают причинно-следственную связь между видами 

деятельности, их содержанием и напряжённостью и показате лями 

работоспособности 

■ устанавливают причинно-следственную связь между планирова 

нием режима дня школьника и изменениями показателей 

работоспособности в течение дня. Тематические занятия (с 

использованием материала учебника и Интернета). Тема: 

«Самостоятельное составление индивидуально го режима дня» ■ 

определяют индивидуальные виды деятельности в течение дня,: 

устанавливают временной диапазон и последовательность их 

выполнения; ■ составляют индивидуальный режим дня и оформляют 

его в виде таблицы Тематические занятия (с использованием 

материала учебника и Интернета). Тема «Физическое развитие 

человека и факторы, влияющие на его показатели»: ■ знакомятся с 

понятием «физическое развитие» в значении«процесс взросления 

организма под влиянием наследственных программ»; ■ приводят 

примеры влияния занятий физическими упражнения- ми на 

показатели физического развития. Индивидуальные самостоятельные 

занятия (подготовка неболь итого реферата с использованием 

материала учебника и Интерне- та). Тема: «Осанка как показатель 

физического развития и здоровья школьника»: ■ знакомятся с 

понятиями «правильная осанка» и «неправильная осанка», видами 

осанки и возможными причинами нарушения; 

 

  Проведение самостоя-

тельных занятий 

физическими упраж-

нениями на открытых 

■ устанавливают причинно-следственную связь между 

нарушением осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, 

смещение внутренних органов, нарушение кровообращения). 

Индивидуальные самостоятельные занятия (с использованием 

 



 

площадках и в домашних 

условиях; подготовка мест 

занятий, выбор одежды и 

обуви; предупреждение 

травматизма. Оценивание 

состояния организма в 

покое и после физической 

нагрузки в процессе 

самостоятельных занятий 

физической культуры и 

спортом. Составление 

дневника физической 

культуры 

измерительных приборов). Тема: «Измерение индивидуальных 

показателей физического развития»: 

■ измеряют показатели индивидуального физического развития 

(длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки): 

■ выявляют соответствие текущих индивидуальных показателей 

стандартным показателям с помощью стандартных таблиц; 

■ заполняют таблицу индивидуальных показателей. 

Самостоятельные занятия (с использованием материала учебника и 

Интернета). Тема: «Упражнения для профилактики нарушения 

осанки»: 

■ составляют комплексы упражнений с предметами и без 

предметов на голове; самостоятельно разучивают технику их 

выполнения; 

■ составляют комплекс упражнений для укрепления мышц 

туловища; самостоятельно разучивают технику их выполнения. 

Коллективное обсуждение (подготовка докладов, сообщений, 

презентаций). Тема: «Организация и проведение самостоятельных 

занятий»: 

рассматривают возможные виды самостоятельных занятий на 

открытых площадках и в домашних условиях, приводят приме- 

ры их целевого предназначения (оздоровительные мероприятия 

в режиме дня, спортивные игры и развлечения с использовани  ем 

физических упражнений и др.); 

знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий на в 

соответствии с погодными условиями и временем года;   

 устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой 

мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения 

травматизма; машних условиях, выбору одежды и обуви;  

   устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой 

мест занятий в домашних условиях и правилами предупреждения 

травматизма. Проведение эксперимента (с использованием 

иллюстративного материала). Тема: «Процедура определения 

состояния организма с помощью одномоментной функциональной 

пробы»:   

   выбирают индивидуальный способ регистрации пульса 

(наложением руки на запястье, на сонную артерию, в область сердца);   

  разучивают способ проведения одномоментной пробы в состоянии 

относительного покоя, определяют состояние организма  по 

определённой формуле;  

 разучивают способ проведения одномоментной пробы после 



 

выполнения физической нагрузки и определяют состояние 

Мини-исследование. Тема: «Исследование влияния оздоровительных 

форм занятий физической культурой на работу сердца» (утренняя 

зарядка, физкультминутки, занятия по профилактике нарушения 

осанки, спортивные игры и др.): 

■ измеряют пульс после выполнения упражнений (или 

двигательных действий) в начале, середине и по окончании 

самостоятельных занятий; 

■ сравнивают полученные данные с показателями таблицы 

физических нагрузок и определяют её характеристики; 

■ проводят анализ нагрузок самостоятельных занятий и делают 

вывод о различии их воздействий на организм. 

Самостоятельные практические занятия. Тема: «Ведение дневника 

физической культуры»: 

составляют дневник физической культуры 

 Физическое 

совершенство-

вание (- ч). 

Физкультур 

но-оздорови 

тельная 

деятель 

ность 

Роль и значение 

физкультурно-оздоро-

вительной деятельности в 

здоровом образе жизни 

современного человека. 

Упражнения утренней 

зарядки и физкультминуток, 

дыхательной и зри- 

Рассказ учителя. Тема: «Знакомство с понятием «физкультурно-

оздоровительная деятельность»: 

■ знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная дея-

тельность», ролью и значением физкультурно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения утренней зарядки»: 

■ отбирают и составляют комплексы упражнений утренней 

зарядки и физкультминуток для занятий в домашних условиях 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения на развитие коор-

динации»: 

■ записывают в дневник физической культуры комплекс упраж-

нений для занятий на развитие координации и разучивают его; 

■ разучивают упражнения в равновесии, точности движений, 

жонглировании малым (теннисным) мячом; 

■ составляют содержание занятия по развитию координации 

с использованием разученного комплекса и дополнительных 

упражнений, планируют их регулярное выполнение в режиме учебной 

недели. 

Индивидуальные занятия. Тема: «Упражнения на формирование 

телосложения »: 

■ разучивают упражнения с гантелями на развитие отдельных 

мышечных групп; 

■ составляют комплекс упражнений, записывают регулярность 

его выполнения в дневник физической культуры 

 

 Спортивно Кувырки вперёд и назад в Рассказ учителя. Тема: «Знакомство с понятием «спортивно-  



 

оздорови 

тельная 

деятель 

ность.  Модуль 

Гимнас- тика» 

группировке; кувырки 

вперёд ноги «скрестно»; 

кувырки назад из стойки на 

лопатках (мальчики).  

Опорные прыжки: через 

гимнастического козла ноги 

врозь(мальчики);  

опорные прыжки на 

гимнасти ческого козла с 

последующим 

спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком 

гимнастиче- ском бревне: 

передви- жение ходьбой с 

пово- ротами кругом и 

на90°, лёгкие подпрыги 

вания; подпрыгивания 

толчком двумя нога- ми; 

передвижение приставным 

шагом(девочки). Упражне- 

ния на гимнастиче- ской 

лестнице: переле- зание 

приставным шагом правым 

и левым боком; лазанье 

разноимённым способом по 

диагонали и одноимённым 

способом вверх. Расхожде-

ние на гимнастической 

скамейке правым и левым 

боком способом 

«удерживая за плечи» 

оздоровительная деятельность», ролью и значением спортивно- 

оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни совре-

менного человека. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Кувырок вперёд в группировке»:  

■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка вперёд в группировке;  

■ описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением   

фаз движения, выясняют возможность появление ошибок и причин их 

появления (на основе предшествующего опыта);  

■ совершенствуют технику кувырка вперёд за счёт повторения 

техники подводящих упражнений (перекаты и прыжки на месте, 

толчком двумя ногами в группировке);  

■ определяют задачи закрепления и совершенствования техники 

кувырка вперёд в группировке для самостоятельных занятий;  

■ совершенствуют кувырок вперёд в группировке в полной 

координации;  

■ контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и определяют ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение в парах). Практические 

занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Кувырок назад в группировке»: 

 ■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка назад в группировке;  

■ описывают технику выполнения кувырка назад в группировке с 

выделением фаз движения, характеризуют возможные ошиб- ки и 

причины их появления на основе предшествующего опыта; 

 ■ определяют задачи закрепления и совершенствования техники 

кувырка назад в группировке для самостоятельных занятий;  

■ разучивают кувырок назад в группировке по фазам и в полной 

координации; 

■  контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися с помощью сравнения её с образцом, выявляют ошибки и 

предлагают способы их устранения (обучение в парах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Кувырок вперёд ноги «скрёстно»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка вперёд, ноги «скрёстно»; 

■ описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением 

фаз движения, характеризуют возможные ошибки и причины их 



 

появления (на основе предшествующего опыта); 

■ определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепле-

ния техники кувырка вперёд ноги «скрёстно»; 

■ выполняют кувырок вперёд ноги «скрёстно» по фазам и в пол-

ной координации; 

■ контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися с помощью её сравнения с иллюстративным образцом, 

выявляют ошибки и предлагают способы их устранения (обучение в 

парах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Кувырок назад из стойки на лопатках»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения кувырка назад из стойки на лопатках; 

■ уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца 

учителя; описывают технику выполнения кувырка из стойки на лопат- 

ках по фазам движения; 

■ определяют задачи и последовательность самостоятельного 

обучения технике кувырка назад из стойки на лопатках; 

■ разучивают технику кувырка назад из стойки на лопатках 

по фазам движения и в полной координации; 

■ контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, анализируют её с помощью сравнения с техникой 

образца, выявляют ошибки и предлагают способы их устране- 

ния (обучение в парах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Опорный прыжок на гимнастического козла» 

(девочки): 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники выполнения опорного прыжка; 

■ уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца 

учителя; 

■ описывают технику выполнения прыжка с выделением фаз 

движений; 

■ повторяют подводящие упражнения и оценивают технику их 

выполнения; 

■ определяют задачи и последовательность самостоятельного 

обучения технике опорного прыжка; 

■ разучивают технику прыжка по фазам и в полной координации; 

■ контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и 



 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устране- 

ния (обучение в парах). 

 

   Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Гимнастическая комбинация на низком 

гимнастическом бревне»: 

■ знакомятся с комбинацией, анализируют трудность 

выполнения её упражнений; 

■ разучивают упражнения комбинации на полу, на гимнастиче-

ской скамейке, на напольном гимнастическом бревне, на низком 

гимнастическом бревне; 

■ контролируют технику выполнения комбинации другими 

учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в 

группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Лазанье и перелезание на гимнастической стенке»: 

■ закрепляют и совершенствуют технику лазанья по гимнастиче-

ской стенке разноимённым способом, передвижение приставным 

шагом; 

■ знакомятся с образцом учителя, наблюдают и анализируют 

технику лазанья одноимённым способом, описывают её по фазам 

движения; 

■ разучивают лазанье одноимённым способом по фазам 

движения и в контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Расхождение на гимнастической скамейке в 

парах»: 

■ знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют 

отдельные элементы техники расхождения на гимнастической 

скамейке способом «удерживая за плечи»; выделяют технически 

сложные его элементы; 

■ разучивают технику расхождения правым и левым боком при 

передвижении на полу и на гимнастической скамейке (обучение в 

парах); 

■ контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные 

 



 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в груп-

пах)полной координации; 

 Модуль 

«Лёгкая 

атлетика» 

Бег на длинные дистанции 

с равномерной скоростью 

передвижения с высокого 

старта; бег на короткие 

дистанции с максимальной 

скоростью передвижения. 

Прыжки в длину с разбега 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Бег с равномерной скоростью на длинные 

дистанции»: 

■ закрепляют и совершенствуют технику высокого старта: 

■ знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют 

детали и элементы техники; 

■ описывают технику равномерного бега и разучивают его на 

учебной дистанции (за лидером, с коррекцией скорости передвижения 

учителем); 

 

  способом «согнув ноги»; 

прыжки в высоту с прямого 

разбега. Метание малого 

мяча с места в вертикаль-

ную неподвижную мишень; 

метание малого мяча на 

дальность с трёх шагов 

разбега 

■ разучивают поворот во время равномерного бега по учебной 

дистанции; 

■ разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике 

безопасности во время выполнения беговых упражнений на 

самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Бег с максимальной скоростью на короткие 

дистанции»: 

■ закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие 

дистанции с высокого старта; 

■ разучивают стартовое и финишное ускорение; 

■ разучивают бег с максимальной скоростью с высокого старта 

по учебной дистанции в 60 м. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги 

»: 

■ повторяют описание техники прыжка и его отдельные фазы; 

■ закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину с раз-

бега способом «согнув ноги»; 

■ контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах). 

■ Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями 

учителя по технике безопасности на занятиях прыжками и со 

способами их использования для развития скоростно-силовых 

способностей».  Практические занятия (с использованием 

иллюстративного  материала). Тема: «Метание малого мяча в 

неподвижную мишень»: 

 



 

■  рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец метания, выделяют фазы движения и анализируют их 

технику;   

■  определяют задачи для самостоятельного обучения и закрепле 

ния техники метания малого мяча в неподвижную мишень; 

■   разучивают технику метания малого мяча в неподвижную 

мишень по фазам движения и в полной координации.  Учебный 

диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями по технике 

безопасности при выполнении упражнений в метании малого мяча и 

со способами их использования для развития точности  Практические 

занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Метание малого мяча на дальность»:  

■  рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный  

образец техники метания малого мяча на дальность с трёх шагов, 

выделяют основные фазы движения, сравнивают их с фазами техники 

метания мяча в неподвижную мишень;  

■  анализируют образец техники метания учителем, сравнивают 

с иллюстративным материалом, уточняют технику фаз движения, 

анализируют возможные ошибки и определяют причины  их 

появления, устанавливают способы устранения; 

■ разучивают технику метания малого мяча на дальность с трёх 

шагов разбега, с помощью подводящих и имитационных упражнений; 

■ метают малый мяч на дальность по фазам движения и в полной 

координации 

 Модуль 

«Зимние виды 

спорта» 

Передвижение на лыжах 

попеременным 

двухшажным ходом; 

повороты на лыжах 

переступанием на месте и в 

движении по учебной 

дистанции; подъём на 

лыжах в горку способом 

«лесенка» и спуск в 

основной стойке; 

преодоление небольших 

бугров и впадин при спуске 

с пологого склона 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом»: 

■ закрепляют и совершенствуют технику передвижения на 

лыжах попеременным двухшажным ходом; 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники передвижения на лыжах попеременным 

двухшажным ходом, выделяют основные фазы движения, определяют 

возможные ошибки в технике передвижения; 

■ определяют последовательность задач для самостоятельных 

занятий по закреплению и совершенствованию техники передвижения 

на лыжах двухшажным попеременным ходом; 

■ повторяют подводящие и имитационные упражнения, передви-

жение по фазам движения и в полной координации; 

■ контролируют технику выполнения передвижения на лыжах 

попеременным двухшажным ходом другими учащимися, выявляют 

 



 

возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в 

парах). 

■ Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями 

учителя по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой; 

способами использования упражнений в передвижении на лыжах для 

развития выносливости».  Практические занятия (с использованием 

иллюстративного материала). Тема: «Повороты на лыжах способом 

переступания»:  

■ закрепляют и совершенствуют технику поворота на лыжах 

способом переступания на месте и при передвижении по учебной 

дистанции; 

■  контролируют технику выполнения поворотов в движении ют 

способы их устранения (работа в парах); 

■ применяют повороты способом переступания при 

прохождении  учебных дистанций на лыжах попеременным 

двухшажным  ходом с равномерной скоростью.  Практические 

занятия (с использованием  Практические занятия (с использованием 

иллюстративногоиллюстративного материала). Тема: «Подъём в 

горку на лыжах способом «лесенка»: 

■ изучают и анализируют технику подъёма на лыжах в горку 

способом «лесенка» по иллюстративному образцу, проводят 

сравнение с образцом техники учителя;  

■ разучивают технику переступания шагом на лыжах правым и 

левым боком по ровной поверхности и по небольшому пологому 

склону;  

■ разучивают технику подъёма на лыжах способом «лесенка» на  

небольшую горку; 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Спуск на лыжах с пологого склона»: 

■ закрепляют и совершенствуют технику спуска на лыжах с 

пологого склона в основной стойке; 

■ контролируют технику выполнения спуска другими учащими-

ся, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах); 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Преодоление небольших препятствий при спуске 

с пологого склона»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники спуска с пологого склона в низкой стойке, выделяют 

отличия от техники спуска в основной стойке, делают выводы; 



 

■ разучивают и закрепляют спуск с пологого склона в низкой 

стойке; 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя в преодолении бугров и впадин при спуске с пологого склона 

в низкой стойке; 

■ разучивают и закрепляют технику преодоления небольших 

бугров и впадин при спуске с пологого склона; 

■ контролируют технику выполнения спуска другими учащими-

ся, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах) 

 Модуль 

«Спортивные 

игры». 

Баскетбол 

 

Передача мяча двумя 

руками от груди, на месте и 

в движении; ведение мяча 

на месте и в движении «по 

прямой», «по кругу» и 

«змейкой»; бросок мяча в 

корзину двумя руками от 

груди с места; ранее раз-

ученные технические 

действия с мячом 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Передача баскетбольного мяча двумя руками от 

груди»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя в передаче мяча двумя руками от груди, стоя на месте, 

анализируют фазы и элементы техники; 

■ закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя 

руками от груди на месте (обучение в парах); 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя в передаче мяча двумя руками от груди при передвижении 

приставным шагом правым и левым боком, анализируют фазы и 

элементы техники; 

■ закрепляют и совершенствуют технику передачи мяча двумя 

руками от груди при передвижении приставным шагом правым и 

левым боком (обучение в парах) 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры баскетбол». Практические 

занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Ведение баскетбольного мяча»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча на месте и в движении, выделяют 

отличительные элементы их техники; 

■ закрепляют и совершенствуют технику ведения мяча на месте и в 

движении «по прямой»; 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча «по кругу» и «змейкой», определяют 

отличительные признаки в их технике, делают выводы; 

 

   ■ разучивают технику ведения баскетбольного мяча «по кругу» и 

«змейкой». 

 



 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

броска баскетбольного мяча в корзину двумя руками от груди 

с места, выделяют фазы движения и технические особенности их 

выполнения; 

■ описывают технику выполнения броска, сравнивают её с 

имеющимся опытом, определяют возможные ошибки и причины их 

появления, делают выводы; 

■ разучивают технику броска мяча в корзину по фазам и в полной 

координации; 

■ контролируют технику выполнения броска другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения 

(работа в группах) 

 Волейбол Прямая нижняя подача 

мяча; приём и передача 

мяча двумя руками снизу и 

сверху на месте и в движе-

нии; ранее разученные 

технические действия 

с мячом 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Прямая нижняя подача мяча в волейболе»: 

■ закрепляют и совершенствуют технику подачи мяча; 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

прямой нижней подачи, определяют фазы движения и особенности их 

выполнения; 

■ разучивают и закрепляют технику прямой нижней подачи 

мяча; 

■ контролируют технику выполнения подачи другими учащими-

ся, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в парах); 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры волейбол». Практические 

занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Приём и передача волейбольного мяча двумя руками снизу»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

приёма и передачи волейбольного мяча двумя руками снизу 

с места и в движении, определяют фазы движения и особенности их 

технического выполнения, проводят сравнения в технике приёма и 

передачи мяча стоя на месте и в движении, определяют 

отличительные особенности в технике выполнения, делают выводы; 

■ закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками снизу с места (обучение в парах); 

■ закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 

 



 

волейбольного мяча двумя руками снизу в движении приставным 

шагом правым и левым боком (обучение в парах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Приём и передача волейбольного мяча двумя 

руками сверху»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя, определяют фазы движения и особенности их техниче- 

ского выполнения, проводят сравнения в технике приёма и 

передачи, в положении стоя на месте и в движении, определяют 

различия в технике выполнения; 

■ закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками сверху с места (обучение в парах); 

закрепляют и совершенствуют технику приёма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками сверху в движении приставным 

шагом правым и левым боком (обучение в парах). 

 Футбол Удар по неподвижному 

мячу внутренней стороной 

стопы с небольшого 

разбега; остановка 

катящегося мяча способом 

«насту- пания»; ведение 

мяча «по прямой», «по 

кругу» и «змейкой»; 

обводка мячом ориентиров 

(конусов) 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Удар по неподвижному мячу»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

удара по мячу учителя, определяют фазы движения и особенности их 

технического выполнения; 

■ закрепляют и совершенствуют технику удара по 

неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого 

разбега. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры футбол». Практические 

занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя, определяют фазы движения и особенности их технического 

выполнения; 

■ закрепляют и совершенствуют технику остановки катящегося 

мяча внутренней стороной стопы. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Ведение футбольного мяча»: 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный 

образец техники ведения футбольного мяча «по прямой», «по кругу», 

«змейкой», выделяют отличительные элементы в технике такого 

ведения, делают выводы; 

■ закрепляют и совершенствуют технику ведения футбольного мяча 

 



 

с изменением направления движения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Обводка мячом ориентиров» (конусов): 

■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

учителя, определяют отличительные признаки в технике ведения мяча 

«змейкой» и техники обводки учебных конусов, делают выводы; 

■ описывают технику выполнения обводки конусов, определяют 

возможные ошибки и причины их появления, рассматривают способы 

устранения; 

■ определяют последовательность задач для самостоятельных 

занятий по разучиванию техники обводки учебных конусов; 

■ разучивают технику обводки учебных конусов; 

■ контролируют технику выполнения обводки учебных конусов 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (работа в парах) 

 Модуль 

«Спорт» (30 ч) 
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 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с 

Примерными модульными программами по физической культуре, 

рекомендованными Министерством просвещения Российской 

Федерации или рабочими программами по базовой физической 

подготовке, разрабатываемыми учителями физической культуры и 

представленными в основной образовательной программе 

образовательной организации). Тема: «Физическая подготовка»: 

■ осваивают содержания Примерных модульных программ по 

физической культуре или рабочей программы базовой физической 

подготовки; 

■ демонстрируют приросты в показателях физической подготов-

ленности и нормативных требований комплекса ГТО 

 

 

6 класс (102ч) 

№ 

п/п 
Программные 

разделы и темы 

Программное 

содержание 
Характеристика деятельности учащихся 

Электронные 

(цифровые 

образовательн

ые ресурсы) 

 

 Знания о 

физической 

культуре 

(3 ч) 

Возрождение Олим-

пийских игр и олим-

пийского движения в 

современном мире; роль 

Пьера де Кубертена в их 

становлении и 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися)Тема: «Возрождение 

Олимпийских игр»: 

-обсуждают исторические предпосылки возрождения Олимпийских 

игр и олимпийского движения;знакомятся с личностью Пьера де 

Кубертена, характеризуют его как основателя идеи возрождения 

 



 

развитии.Девиз, символика 

и ритуалы современных 

Олимпийских игр.История 

организации и проведения 

первых Олимпийских игр 

совре-менности; первые 

олимпийские чемпионы 

 

Олимпийских игр и активного участника в формировании 

олимпийского движения;  

осмысливают олимпийскую хартию как основополагающий 

документ становления и развития олимпийского движения, приводят 

примеры её гуманистической направленности. 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися)Тема: «Символика и 

ритуалы первых Олимпийских игр»:  

анализируют смысл девиза Олимпийских игр и их символику, 

обсуждают влияние их на современное развитие олимпийского 

движения, приводят примеры;  

рассматривают ритуалы организации и проведения современных 

Олимпийских игр, приводят примеры. 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися)Тема: «История первых 

Олимпийских игр современности»: 

знакомятся с историей организации и проведения первых 

Олимпийских игр в Афинах;  

приводят примеры первых олимпийцев, вошедших в историю 

Олимпийских игр, знакомятся с их спортивными достижениями 

 

 Способы 

самостоя- 

тельной 

деятельности  

(5 ч)  

Ведение дневника 

физической культуры. 

Физическая подготовка и 

её влияние на развитие 

систем организма, связь с 

укреплением здоровья; 

физическая 

подготовленность как 

результат физической 

подготовки. 

Правила и способы 

самостоятельного развития 

физических 

качеств.Способы 

определения индиви-

дуальной физической 

нагрузки.Правила 

проведения измерительных 

процедур по оценке 

Беседа с учителем.Тема: «Составление дневника физической 

культуры»:  

 знакомятся с правилами составления и заполнения основных 

разделов дневника физической культуры;  

 заполняют дневник физической культуры в течение учебного 

года. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Физическая подготовка человека»:  

 знакомятся с понятием «физическая подготовка», рассматрива-

ют его содержательное наполнение (физические качества), 

осмысливают физическую подготовленность как результат 

физической подготовки;  

 устанавливают причинно-следственную связь между уровнем 

развития физических качеств и функциональными возможностями 

основных систем организма, повышением их резервных и адаптивных 

свойств;  

 устанавливают причинно-следственную связь между физиче-

ской подготовкой и укреплением организма. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

 



 

физической 

подготовленности.Правила 

техники   

выполнения тестовых 

заданий и способы 

регистрации их 

результатов. 

Правила и способы 

составления плана 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой 

материала).Тема: «Правила развития физических качеств»:  

 знакомятся с основными показателями физической нагрузки 

(«интенсивность» и «объём»), способами их совершенствования во 

время самостоятельных занятий;   

знакомятся с правилом «регулярности и систематичности» в 

проведении занятий физической подготовкой, способами его 

выполнения при планировании самостоятельных занятий;  

рассматривают и анализируют примерный план занятий физической 

подготовкой на учебную неделю, предлагают свои варианты для 

организации самостоятельных занятий;  

разрабатывают индивидуальный план занятий физической 

подготовкой и вносят его в дневник физической культуры;  

знакомятся с правилом «доступности и индивидуализации» при 

выборе величины физической нагрузки, рассматривают и 

анализируют способы определения величины физической нагрузки с 

учётом индивидуальных показателей физической подготовленности 

(по продолжительности и скорости выполнения, по количеству 

повторений) 

Мини-исследование.Тема: «Определение индивидуальной физи-

ческой нагрузки для самостоятельных занятий физической 

подготовкой»: 

измеряют индивидуальные максимальные показатели физической 

подготовленности с помощью тестовых упражнений и рассчитывают 

по определённой формуле показатели нагрузки для разных зон 

интенсивности;  

определяют режимы индивидуальной нагрузки по пульсу для разных 

зон интенсивности и вносят их показатели в дневник физической 

культуры;  

знакомятся с правилом «непрерывного и постепенного повышения 

физической нагрузки», способами его выполнения при пла-нировании 

самостоятельных занятий физической подготовкой;  

рассматривают и анализируют критерии повышения физической 

нагрузки в системе самостоятельных занятий физической 

подготовкой, выделяют характерные признаки (изменение цвета кожи 

и нарушение координации, субъективные ощущениям самочувствия, 

показатели пульса); 

■ составляют таблицу признаков утомления при выполнении 

физических нагрузок и включают её в дневник физической культуры. 

Тематические занятия. Тема: «Правила измерения показателей 

физической подготовленности»: 



 

■ разучивают технику тестовых упражнений и способов 

регистрации их выполнения; 

■ знакомятся с правилами и требованиями к проведению про-

цедур измерения показателей физической подготовленности (правила 

тестирования); 

■ проводят тестирование индивидуальных показателей физиче-

ской подготовленности и сравнивают их с возрастными стандартами 

(обучение в группах); 

■ выявляют «отстающие» в своём развитии физические качества 

и определяют состав упражнений для их целенаправленного развития. 

Тематические занятия. Тема: «Составление плана самостоятельных 

занятий физической подготовкой»: 

■ знакомятся со структурой плана занятий физической подготов-

кой, обсуждают целесообразность выделения его основных частей, 

необходимость соблюдения их последовательности;  знакомятся с 

правилами и способами расчета объёма времени для каждой части 

занятия и их учебным содержанием; 

■ разучивают способы самостоятельного составления 

содержания плана занятий физической подготовкой на основе 

результатов индивидуального тестирования; 

■ составляют план индивидуальных занятий на четыре трениро-

вочных занятия в соответствии с правилами развития физических 

качеств и индивидуальных показателей физической 

подготовленности, включают разработанный план в дневник 

физической культуры. 

Тематические занятия (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Закаливающие 

процедуры с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоёмах»: 

■ обсуждают целесообразность и эффективность закаливания 

организма с помощью воздушных и солнечных ванн; 

■ знакомятся с правилами безопасности при проведении закали-

вающих процедур с помощью солнечных и воздушных ванн, купания 

в естественных водоёмах, приводят примеры возможных последствий 

их несоблюдения; 

знакомятся с температурными режимами закаливающих процедур и 

регулированием времени для их проведения 

 Физкуль-

турно- 

оздорови-

Правила техники без- 

опасности и гигиены мест 

занятий физическими 

ного инвентаря и оборудования, одежды и обуви, правил по 

организации безопасного проведения занятий. 

Самостоятельные занятия.Тема: «Упражнения для коррекции 

 



 

тельная 

деятельность  
 

упражнениями. 

Оздоровительные 

комплексы: упражнения 

для коррекции 

телосложения с ис-

пользованием допол-

нительных отягощений; 

упражнения для 

профилактики нарушения 

зрения во вре- мя учебных 

занятий и работы за 

компьютером; упражнения 

для физкультпауз, направ-

ленных на поддержание 

оптимальной рабо- 

тоспособности мышц 

опорно-двигательного 

аппарата в режиме учебной 

деятельности  

телосложения»:  

 определяют мышечные группы для направленного воздействия 

на них физических упражнений;  

 отбирают необходимые физические упражнения и определяют 

их дозировку, составляют комплекс коррекционной гимнастики 

(консультируются с учителем);  

 разучивают комплекс упражнений, включают его в 

самостоятельные занятия и панируют их в дневнике физической 

культуры. 

Самостоятельные занятия.Тема: «Упражнения для профилактики 

нарушения зрения»:  

 повторяют ранее освоенные упражнения зрительной гимнасти-

ки и отбирают новые упражнения;  

 составляют индивидуальный комплекс зрительной гимнастики, 

определяют дозировку его упражнений и продолжительность 

выполнения;  

 разучивают комплекс зрительной гимнастики и включают его в 

дневник физической культуры, выполняют комплекс в режиме 

учебного дня. 

 

Самостоятельные занятия.Тема: «Упражнения для оптимизации 

работоспособности мышц в режиме учебного дня»:  

отбирают упражнения для физкультпауз и определяют их дозировку 

(упражнения на растягивание мышц туловища и подвижности 

суставов);  

-составляют комплекс физкультпаузы и разучивают его (возможно, с 

музыкальным сопровождением);включают содержание комплекса в 

дневник физической культуры и планируют его выполнение в режиме 

учебного дня 

 Спортивно-

оздорови-

тельная 

деятельность. 

Модуль 

«Гимнастика 

Акробатическая 

комбинация из обще-

развивающих и сложно 

координированных 

упражнений, стоек и 

кувырков, ранее 

разученных акробатических 

упражнений. 

Комбинация из 

стилизованных 

общеразвивающих 

Практические занятия (составляется учащимися)Тема: «Акро-

батическая комбинация»:  

повторяют ранее разученные акробатические упражнения и 

комбинации;  

разучивают стилизованные общеразвивающие упражнения, 

выполняемые с разной амплитудой движения, ритмом и темпом 

(выпрыгивание из упора присев, прогнувшись; прыжки вверх с 

разведением рук и ног в стороны; прыжки вверх толчком двумя 

ногами с приземлением в упор присев, прыжки с поворотами и 

элементами ритмической гимнастики); 

составляют акробатическую комбинацию из 6—8 хорошо освоенных 

 



 

упражнений и сложно-

координированных 

упражнений ритмической 

гимнастики, разнообразных 

движений руками и ногами, 

с разной амплитудой и 

траекторией, танце-

вальными движения- ми из 

ранее разученных танцев 

(девочки). Опорные 

прыжки через 

гимнастического козла с 

разбега способом «согнув 

ноги» (мальчики)и 

способом «ноги врозь» 

(девочки). 

Упражнения и комби-

нации на низком гим-

настическом бревне с 

использованием сти-

лизованных общераз-

вивающих и сложно-

координированных 

упражнений, передвижений 

шагом и легким бегом, 

поворотами с 

разнообразными 

движениями рук и ног, 

удержанием статических 

поз (девочки). 

 

упражнений и разучивают её. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Опорные прыжки»: 

повторяют технику ранее разученных опорных прыжков;  

наблюдают и анализируют технику образца учителя, проводят 

сравнение с техникой ранее разученных опорных прыжков и 

выделяют отличительные признаки, делают выводы, описывают 

разучиваемые опорные прыжки по фазам движения;  

разучивают технику опорных прыжков по фазам движения и в 

полной координации; 

■ контролируют технику выполнения опорных прыжков другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Упражнения на низком гимнастическом бревне»: 

■ повторяют технику ранее разученных упражнений на 

гимнастическом бревне и гимнастикой скамейке; 

■ разучивают упражнений на гимнастическом бревне 

(равновесие на одной ноге, стойка на коленях и с отведением ноги 

назад, полушпагат, элементы ритмической гимнастики, соскок 

прогнувшись); 

■ 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). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и подводящих упражнений для 

освоения физических упражнений на гимнастическом бревне». 

  Упражнения на 

невысокой гимнастической 

перекладине: висы, упор 

ноги врозь; перемах вперёд 

и обратно (мальчики). 

Лазанье по канату в три 

приёма (маль-чики) 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Висы и упоры на невысокой гимнастической 

перекладине»: 

-повторяют технику ранее разученных упражнений на гимнасти-

ческой 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); 

наблюдают и анализируют образец техники упора ноги врозь (упор 

верхом), определяют технические сложности в его исполнении, 

делают выводы; 

описывают технику выполнения упора ноги врозь и разучивают её; 

-контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в груп-

пах);составляют комбинацию на гимнастической перекладине из 4—5 

хорошо освоенных упражнений в висах и упорах и разучивают её. 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и подводящих упражнений 

для освоения физических упражнений на невысокой гимнастической 

перекладине». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Лазание по канату в три приёма»:  

 наблюдают и анализируют образец учителя, определяют основ-

ные фазы движения и определяют их технические сложности, делают 

выводы;  

 описывают технику выполнения лазанья по канату в три 

приёма, разучивают выполнение упражнений по фазам и в полной 

координации;  

 контролируют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Упражнения ритмической гимнастики»:  

 повторяют ранее разученные упражнения ритмической гимна-

стики, 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, прыжковые 

упражнения различной конфигурации);  

составляют комбинацию ритмической гимнастики из хорошо 

разученных 8—10 упражнений, подбирают музыкальное 

сопровождение; 

-разучивают комбинацию и демонстрируют её выполнение. 



 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

распределению упражнений в комбинации ритмической гимнастики и 

подборе музыкального сопровождения» 

 Модуль 

«Лёгкая 

атлетика» 

 

Старт с опорой на одну 

руку и последующим 

ускорением; спринтерский 

и гладкий равномерный бег 

по учебной дистанции; 

ранее разученные беговые 

упражнения. 

Прыжковые упражнения: 

прыжок в высоту с разбега 

способом 

«перешагивание»; ранее 

разученные прыжковые 

упражнения в длину и 

высоту; напрыгивание и 

спрыгивание. 

Метание малого 

(теннисного) мяча  

подвижную (раска-

чивающуюся) мишень  

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Беговые упражнения»: 

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 координации;  

контролируют технику выполнения спринтерского бега другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах);  

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;  

разучивают технику гладкого равномерного бега по фазам и в 

полной координации;  

-контролируют технику выполнения гладкого равномерного бега 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (работа в парах). 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

развитию выносливости и быстроты на самостоятельных занятиях 

лёгкой атлетикой с помощью гладкого равномерного и спринтерского 

бега». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Прыжок в высоту с разбега»:  

 наблюдают и анализируют образец техники прыжка в высоту 

способом «перешагивание», уточняют её фазы и элементы, делают 

выводы;  

 описывают технику выполнения прыжка в высоту, выделяя 

технику исполнения отдельных его фаз, разучивают прыжок по фазам 

и в полной координации;  

 



 

 контролируют технику выполнения прыжка в высоту другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). 

 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

освоения техники прыжка в высоту с разбега способом 

«перешагивание». 

Практические занятия: (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Метание малого (теннисного) мяча в подвижную 

мишень (раскачивающийся с разной скоростью гимнастический обруч 

с уменьшающимся диаметром)»:  

-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 устранения 

(работа в группах) 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию упражнений в метании мяча для повышения точности 

движений» 

 Модуль 

«Зимние виды 

спорта» 

 

Передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом; 

преодоление небольших 

трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой 

стойке; ранее разучен- 

ные упражнения лыжной 

подготовки; передвижения 

по учебной дистанции; 

повороты; спуски; 

торможение  

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Передвижение одновременным одношажным 

ходом»:  

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. 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техники передвижения на лыжах 

одновременным одношажным ходом, передвижений на лыжах для 

развития выносливости в процессе самостоятельных занятий». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Преодоление небольших трамплинов при спуске с 

пологого склона»:  

 наблюдают и анализируют образец преодоления небольшого 

трамплина, выделяют его элементы и технику выполнения, делают 

выводы и определяют последовательность обучения;  

разучивают технику преодоления небольших препятствий, 

акцентируют внимание на выполнении технических элементов;  

-контролируют технику преодоления препятствий другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в группах) 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями 

учителя по самостоятельному безопасному преодолению небольших 

трамплинов» 

 Модуль 

«Спортивные 

игры». 

Баскетбол 

Технические действия 

игрока без мяча: пере-

движение в стойке 

баскетболиста; прыжок 

вверх толчком одной ногой 

и приземлением на другую 

ногу; остановка двумя 

шагами и прыжком. 

Упражнения с мячом: 

ранее разученные 

упражнения в ведении мяча 

в разных направлениях и по 

разным траекториям; на 

передачу и броски мяча в 

корзину. 

Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Технические действия баскетболиста без мяча»:  

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);  

 



 

Правила игры и игровая 

деятельность 

по правилам с исполь-

зованием разученных 

технических приёмов  

 

изучают правила и играют с использованием разученных 

технических действий. 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техническим действиям баскетболиста без 

мяча»  

 

 Волейбол  

 

Приём и передача мяча 

двумя руками снизу и 

сверху в разные зоны 

площадки команды 

соперника.Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приёмов в подаче мяча, его 

приёме и передаче двумя 

руками снизу и сверху  

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема «Игровые действия в волейболе»:  

 совершенствуют технику ранее разученных технических дей-

ствий 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  

 

 

 Футбол Удары по катящемуся 

мячу с разбега.Правила 

игры и игровая 

деятельность   

по правилам с исполь-

зованием разученных 

технических приёмов в 

остановке и передаче мяча, 

его ведении и обводке 

 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Удар по катящемуся мячу с разбега»:  

 совершенствуют технику ранее разученных технических дей-

ствий 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 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);  

разучивают правила игры в футбол и знакомятся с игровыми 

действиями в нападении и защите;  

играют в футбол по правилам с использованием разученных 

 



 

технических действий. 

 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техники удара по катящемуся мячу с 

разбега и его передачи на разные расстояния» 

 Модуль 

«Спорт»  

(30 ч) 

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  

 

 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с 

Примерными модульными программами по физической культуре, 

рекомендованными Министерством просвещением Российской 

Федерации или рабочими программами по базовой физической 

подготовке, разработанными учителями физической культуры и  

представленными в основной образовательной программе образо-

вательной организации).Тема: «Физическая подготовка»:  

 осваивают содержания Примерных модульных программ по 

физической культуре или рабочей программы базовой физической 

подготовки;  

 демонстрируют приросты в показателях физической подготов-

ленности и нормативных требований комплекса ГТО 

 

 

 

     

 

7 КЛАСС (102 ч) 

№ 

п/п 
Программные 

разделы и темы 

Программное 

содержание 
Характеристика деятельности учащихся 

Электронные 

(цифровые 

образовательн

ые ресурсы) 

 

 Знания о 

физической 

культуре  

(3 ч) 

Зарождение олимпий-

ского движения в 

дореволюционной России, 

роль А.Д.Бутовского в 

развитии отечественной 

системы физического 

воспитания и спорта. 

Олимпийское движение в 

СССР и современной 

России; характеристика 

основных этапов развития. 

Коллективное обсуждение: (подготовка проектов и 

презентаций)Тема: «Зарождение олимпийского движения» Темы 

проектов: «А.Д.Бутовский как инициатор развития олимпийского 

движения в царской России»; «I Олимпийский конгресс и его истори-

ческое значение для развития олимпийского движения в мире и 

царской России»; «Участие российских спортсменов на V Олим-

пийских играх в Стокгольме (1912 г.)»; «I Всероссийская олимпиада 

1913 г.и её значение для развития спорта в царской России» 

Коллективное обсуждение (подготовка проектов и 

презентаций)Тема: «Олимпийское движение в СССР и современной 

России»Темы проектов: «Успехи советских спортсменов на 

 



 

Выдающиеся советские и 

российские олимпийцы. 

Влияние занятий 

физической культурой и 

спортом на воспитание 

положительных качеств 

личности современного 

человека  

международной арене до вступления СССР в Международный 

олимпийский комитет»; «Успехи советских спортсменов в 

выступлениях на Олимпийских играх»; «История летних 

Олимпийских игр в Москве» «История зимних Олимпийских игр в 

Сочи»  

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материа-

ла).Тема: «Знакомство с выдающимися олимпийскими чемпионами»: 

-обсуждают биографии многократных чемпионов зимних Олим-

пийских игр, их спортивные успехи и достижения; обсуждают роль и 

значение олимпийских чемпионов в развитии зимних видов спорта в 

международном и отечественном олимпийском движении; 

обсуждают биографии многократных чемпионов летних Олим-

пийских игр, их спортивные успехи и достижения;  

обсуждают роль и значение олимпийских чемпионов в развитии 

летних видов спорта в международном и отечественном олимпийском 

движении  

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материа-

ла).Тема: «Воспитание качеств личности в процессе занятий 

физической культурой и спортом»:  

 узнают о положительном влиянии занятий физической культу-

рой и спортом на волевые, моральные и нравственные качества 

человека;  

 обсуждают условия и ситуации, в которых проявляются каче-

ства личности на занятиях физической культурой и спортом;  

 узнают примеры проявления личностных качеств великими 

спортсменами, приводят примеры из своего жизненного опыта  

 

 Способы 

самостоя- 

тельной 

деятельности  

(5 ч)  

Правила техники 

безопасности и гигиены 

мест занятий в процессе 

выполнения физических 

упражнений на открытых 

площадках. 

Ведение дневника по 

физической культуре. 

Техническая подготовка и 

её значение для человека; 

основные правила 

технической подготовки. 

Двигательные действия 

Беседа с учителем.Тема: «Ведение дневника физической культуры»:  

 составляют и заполняют дневник физической культуры в 

течение учебного года. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Понятие «техническая подготовка»:  

 осмысливают понятие «техническая подготовка», выясняют 

значение технической подготовки в жизни человека и его 

профессиональной деятельности, укреплении здоровья и физической 

подготовленности, приводят примеры необходимости технической 

подготовки для школьников;  

 изучают основные правила технической подготовки, 

осмысливают необходимость их соблюдения при самостоятельных 

занятиях по обучению новым физическим упражнениям. 

 



 

как основа технической 

подготовки; понятие двига-

тельного умения и 

двигательного навыка. 

Способы оценивания 

техники двигательных 

действий и организация 

процедуры оценивания. 

Ошибки при разучивании 

техники выполнения 

двигательных действий, 

причины и способы их 

предупреждения при 

самостоятельных занятиях 

технической подготовкой.  

Планирование само-

стоятельных занятий 

технической подготовкой 

на учебный год и учебную 

четверть.Составление плана 

учебного занятия по 

самостоятельной 

технической подготовке. 

Способы оценивания 

оздоровительного эффекта 

занятий физической 

культурой с помощью 

«индекса Кетле», 

«ортостатической пробы», 

«функциональной пробы со 

стандартной нагрузкой»  

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Понятия «двигательное действие», «двигательное 

умение», «двигательный навык»»: 

осмысливают понятие «двигательное действие», его общность и 

различие с понятием «физическое упражнение», рассматривают 

примеры и выявляют отличительные признаки, устанавливают 

причинно-следственную связь между двигательными действиями и 

физическими упражнениями;  

знакомятся с понятием «техника двигательного действия», 

рассматривают основные проявления техники, приводят примеры 

двигательных действий с хорошей и недостаточной техникой 

выполнения;  

устанавливают причинно-следственную связь между техникой 

физического упражнения и возможностью возникновения травм и 

ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом;  

осмысливают понятия «двигательное умение» и «двигательный 

навык», их общие и отличительные признаки, устанавливают связь с 

техникой выполнения двигательных действий, характеризуют 

особенности выполнения физических упражнений на уровне умения и 

навыка. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Способы и процедуры оценивания техники 

двигательных действий»:  

 обсуждают роль психических процессов внимания и памяти в 

освоении новых физических упражнений, приводят примеры и 

доказывают их значение в обучении физическим упражнениям;  

 устанавливают причинно-следственную связь между 

скоростью и техникой освоения физических упражнений и 

активностью процессов внимания и памяти;  

 разучивают способы оценивания техники физических упражне-

ний в процессе самостоятельных занятий (результативность действия, 

сравнение с эталонной техникой, сравнение индивидуальных 

представлений с иллюстративными образцами);  

 оценивают технику разученных упражнений и определяют 

качество их освоения. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Ошибки в технике упражнений и их преду-

преждение»:  

 рассматривают основные причины появления ошибок при 



 

обучении технике физических упражнений, обсуждают причины их 

появления и последствия для безопасности занятий физической 

культурой и спортом, делают выводы;  

приводят примеры негативного влияния ошибок на качество 

выполнения двигательных действий; 

-анализируют способы предупреждения ошибок при разучивании 

новых физических упражнений, рассматривают основные варианты их 

предупреждения (использование подводящих и подготовительных 

упражнений);разучивают правила обучения физическим 

упражнениям: «от простого к сложному», «от известного к 

неизвестному», «от освоенного к неосвоенному»; приводят примеры 

целесообразности использования каждого из них при самостоятель-

ных занятиях технической подготовкой. 

Беседа с учителем.Тема: «Планирование занятий технической 

подготовкой»:  

знакомятся с рабочим планом учителя на учебный год, анализируют 

учебное содержание на каждую учебную четверть;  

определяют состав двигательных действий, запланированных 

учителем для обучения в каждой учебной четверти, планируют их в 

дневнике физической культуры. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Составление плана занятий по технической 

подготовке»: 

повторяют правила и требования к разработке плана занятий по 

физической подготовке;  

знакомятся с макетом плана занятий по технической подготовке, 

проводят сравнение с макетом плана занятий по физической 

подготовке, находят общие и отличительные признаки в их 

содержании, делают выводы;  

 выбирают физическое упражнение из плана на учебную чет-

верть учителя и составляют план для индивидуальных занятий 

технической подготовкой. 

Коллективное обсуждение (с использованием подготовленных 

учащимися эссе, мини докладов, презентаций).Тема: «Правила 

техники безопасности и гигиены мест занятий физическими 

упражнениями»:  

 анализируют требования безопасности и гигиены к пришколь-

ной спортивной площадке, местам активного отдыха в лесопарках, 

приводят примеры и делают выводы о целесообразности выполнения 

там физических упражнений;  



 

 анализируют требования безопасности и гигиены к спортивно-

му оборудованию и тренажерным устройствам, располагающимся в 

местах занятий; приводят примеры и делают выводы о 

целесообразности выполнения там физических упражнений;  

 изучают гигиенические правила к планированию содержания 

занятий физическими упражнениями на открытом воздухе в 

зависимости от погодных и климатических условий, осознают 

целесообразность и необходимость их выполнения, приводят примеры 

и делают выводы о целесообразности их выполнения. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Оценивание оздоровительного эффекта занятий 

физической культурой»:  

 

знакомятся со способами и диагностическими процедурами 

оценивания оздоровительного эффекта занятий физической культурой 

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

«функциональной пробы со стандартной нагрузкой»;  

-обучаются способам диагностических процедур и правилам их 

проведения;оценивают индивидуальные показатели функционального 

состояния организма и сравнивают их со стандартными таблицами и 

оценочными шкалами; 

анализируют результаты сравнения индивидуальных и стандартных 

показателей, планируют рекомендации для самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, вносят в дневник физической 

культуры изменения в содержание и направленность индивидуальных 

занятий (после консультации с учителем) 

 

 Физическое 

совершен-

ствование 

(64 ч). 

Физкуль-

турно-оздорови-

тельная 

деятельность 

Оздоровительные 

комплексы для само- 

стоятельных занятий с 

добавлением ранее 

разученных упражнений: 

для коррекции 

телосложения и 

профилактики нарушения 

осанки; дыхательной и 

зрительной гимнастики в 

режиме учебного дня 

Самостоятельные занятия.Тема: «Упражнения для коррекции 

телосложения»: 

знакомятся со способами и правилами измерения отдельных 

участков тела;  

разучивают способы измерения окружности плеча, груди, талии, 

бедра, голени (обучение в парах); 

измеряют индивидуальные показатели участков тела и записывают 

их в дневник физической культуры (обучение в парах); 

определяю мышечные группы для направленного их развития, 

отбирают необходимые упражнения;  

составляют индивидуальный комплекс упражнений коррекционной 

гимнастики и разучивают его;  

 планируют самостоятельные занятия по коррекции телосложе-

 



 

ния в дневнике физической культуры и контролируют их 

эффективность с помощью измерения частей тела. 

 

Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Упражнения для профилактики нарушения 

осанки»:  

 отбирают упражнения без предмета и с предметом, выполняют 

на месте из разных исходных положений, в статическом (удержание 

поз в прямостоянии) и динамическом (передвижения с 

фиксированным положением тела) режиме;  

 составляют комплекс профилактических упражнений и 

включают в него упражнения дыхательной гимнастики;  

 разучивают комплекс профилактических упражнений и плани-

руют его в режиме учебного дня  

 

 Спортивно- 

оздорови- 

тельная 

деятель- 

ность. 

Модуль 

«Гимнасти- 

ка» 

Акробатические 

комбинации из ранее 

разученных упражне- 

ний с добавлением 

элементов ритмиче- 

ской гимнастики 

(девочки). Простей- 

шие акробатические 

пирамиды в парах  

и тройках 

(девочки).Стойка на голове 

с опорой на руки; 

акробатическая комбинация 

из разученных упражнений 

в равновесии, стойках, 

кувырках (мальчики). 

Комплекс упражнений 

степ-аэробики, вклю-

чающий упражнения в 

ходьбе, прыжках, 

спрыгивании и запры-

гивании с поворотами, 

разведением рук и ног, 

выполняемых в среднем и 

высоком темпе (девочки). 

Практические занятия. Тема: «Акробатическая комбинация»: 

- составляют акробатическую комбинацию из ранее освоенных 

упражнений и добавляют новые упражнения; 

- разучивают добавленные в комбинацию акробатические упраж- 

нения повышенной сложности и разучивают комбинацию 

в целом в полной координации (обучение в парах); 

- контролируют выполнение технические действий другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 

способы их устранения (обучение в парах). 

Практические занятия.Тема: «Акробатические пирамиды»:  

-знакомятся с упражнениями из парных пирамид и пирамид в 

тройках; распределяются по группам, определяют место в 

пирамиде;анализируют способы построения пирамид и описывают 

последовательность обучения входящих в них упражнений;  

разучивают построение пирамиды и демонстрируют её выполнение 

(обучение в парах и тройках) 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Стойка на голове с опорой на руки»: 

наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают 

фазы движения, определяют технические трудности в их выполнении;  

составляют план самостоятельного обучения стойке на голове с 

опорой на руки, разучивают его по фазам и в полной координации;  

ведут наблюдения за техникой выполнения стойки другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах); 

 



 

Комбинация на гим-

настическом бревне из 

ранее изученных 

упражнений с добавлением 

упражнений на 

статистическое и 

динамическое равновесие 

(девочки).Комбинация на 

низкой гим- 

настической перекла- 

дине из ранее разучен- 

ных упражнений 

в висах, упорах, 

поворотах (мальчики). 

Лазанье по канату в 

два приёма (мальчики) 

-составляют акробатическую комбинацию из хорошо освоенных 

упражнений с включением в неё стойки на лопатках и на голове с 

опорой на руки. 

Учебный диалог.Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения стойке на голове с опорой на руки, 

разработке акробатической комбинации из хорошо освоенных 

упражнений». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Лазанье по канату в два приёма»: 

- повторяют и закрепляют технику лазанья по канату в три 

приёма, контролируют её выполнение другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устра- 

нения (работа в парах); 

- наблюдают и анализируют образец техники лазанья по канату в 

два приёма, обсуждают фазы его движения и сравнивают их 

с техникой лазанья в три приёма; 

- определяют технические трудности в их выполнении, делают 

выводы; 

- составляют план самостоятельного обучения лазанью по канату 

в два приёма и разучивают его по фазам движения и в полной 

координации; 

- контролируют технику выполнения лазанья по канату в два 

приёма другими учащимися, сравнивают её с образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устране- 

ния (обучение в группах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения лазанью по канату в два приёма». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Упражнения степ-аэробики»: 

просматривают видеоматериал комплекса степ-аэробики с 

направленностью на развитие выносливости (комплекс для 

начинающих); составляют план самостоятельного обучения 

упражнениям комплекса, определяют последовательность их 

обучения и технические особенности выполнения; 

подбирают музыкальное сопровождение для комплекса степ- 

аэробики, разучивают комплекс под контролем частоты пульса 

 Модуль 

«Лёгкая 

Бег с преодолением 

препятствий способами 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Бег с преодолением препятствий»: 

 



 

атлетика» «наступание» и 

«прыжковый бег»; 

эстафетный бег. 

Ранее освоенные 

беговые упражнения с 

увеличением 

скорости передви- 

жения и 

продолжительности 

выполне- 

ния прыжка с разбега в 

длину способом 

«согнув ноги» 

в высоту способом 

«перешагивание». 

Метание малого 

(теннисного) мяча 

по движущейся катящейся 

с разной скоростью мишени 

наблюдают и анализируют образец бега с преодолением 

гимнастической скамейки (препятствия) способом «наступание», 

определяют основные фазы движения и определяют их технические 

сложности, делают выводы по задачам самостоятельного обучения; 

описывают технику выполнения бега с наступанием на 

гимнастическую скамейку, разучивают выполнение упражнения по 

фазам и в полной координации; 

наблюдают и анализируют образец преодоления гимнастической 

скамейки (препятствия) прыжковым бегом, определяют основные 

фазы движения и определяют их технические сложности, делают 

выводы по задачам самостоятельного обучения; 

описывают технику выполнения препятствия через гимнастическую 

скамейку способом «прыжковый бег», разучивают выполнение 

упражнения по фазам и в полной координации; 

контролируют технику выполнения упражнений другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные  

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в груп- 

пах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения технике преодоления препят- 

ствий способами «наступание» и «прыжковый бег». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Эстафетный бег»: 

- наблюдают и анализируют образец техники эстафетного бега, 

определяют основные фазы движения и определяют их техни- 

ческие сложности, делают выводы по задачам самостоятельного 

обучения; 

- описывают технику выполнения передачи эстафетной палочки 

во время бега по дистанции и сравнивают с техникой скорост- 

ного бега с высокого старта, выделяют отличительные признаки 

при начальной фазе бега; 

- разучивают технику бега по фазам движения и в полной 

координации; 

- контролируют технику выполнения эстафетного бега другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в 

групУчебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения технике эстафетного 



 

бега». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Метание малого мяча в катящуюся мишень»: 

наблюдают и анализируют образец техники учителя, сравнивают его 

технику с техникой метания мяча по движущейся мишени 

(качающемуся кольцу), выделяют общие и отличительные признаки, 

делают выводы и определяют задачи для самостоятельного обучения 

метанию малого (теннисного) мяча по катящейся мишени с разной 

скоростью; 

анализируют результативность самообучения метанию малого мяча 

по точности попадания в мишень, вносят коррекцию в процесс 

самообучения. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию упражнений с малым мячом на развитие точности 

движений» 

 Модуль 

«Зимние виды 

спорта» 

Торможение и поворот на 

лыжах упором при спуске с 

пологого склона; переход с 

передвижения 

попеременным 

двухшажным ходом на 

передвижение 

одновременным 

одношажным ходом 

обратно во время 

прохождения учебной 

дистанции; спуски и 

подъёмы ранее освоен- 

ными способами 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Торможение на лыжах способом «упор»: 

наблюдают и анализируют образец техники торможения упором, 

выделяют его основные элементы и определяют трудности в их 

исполнении, формулируют задачи для самостоятельного обучения 

торможения упором при спуске на лыжах с пологого склона; 

разучивают технику подводящих упражнений и торможение плугом 

в полной координации при спуске с пологого склона; - контролируют 

технику выполнения торможения другими 

учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возмож- 

ные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение 

в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения технике торможения упором». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Поворот упором при спуске с пологого 

склона»: 

- наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают 

фазы движения, определяют технические трудности 

в их выполнении, делают выводы; 

- составляют план самостоятельного обучения повороту способом 

упора при спуске с пологого склона, разучивают его с постепен- 

ным увеличением крутизны склона; 

- контролируют технику выполнения поворота другими учащи- 

 



 

мися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы 

их устранения (работа в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и имитационных упражнений для 

самостоятельного обучения торможению упором при спуске 

с пологого склона». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Переход с одного хода на другой во время 

прохождения учебной дистанции»: 

- 

наблюдают и анализируют образец техники перехода с 

попеременного двухшажного хода на одновременный одношажный 

ход, обсуждают фазы движения, определяют технические трудности в 

их выполнении; 

составляют план самостоятельного обучения переходу с 

попеременного двухшажного хода на одновременный одношажный 

ход, разучивают подводящие и имитационные упражнения, фазы 

движения и переход в целом в полной координации; 

наблюдают и анализируют образец техники перехода с 

одновременного одношажного хода на попеременный двухшажный 

ход, обсуждают фазы перехода и сравнивают их с фазами перехода с 

попеременного двухшажного хода на одновременный одношажный 

ход, определяют особенности в движениях и технические трудности в 

их выполнении; 

составляют план самостоятельного обучения переходу с 

одновременного одношажного хода на попеременный двухшажный 

ход, разучивают подводящие и имитационные упражнения, фазы 

движения и переход в целом в полной координации; 

совершенствуют технику попеременной смены ходов во время 

прохождения учебной дистанции; 

контролируют технику переходов другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в 

парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и имитационных упражнений для 

самостоятельного обучения переходу с одного лыжного хода 

на другой при прохождении учебной дистанции» 

 Модуль 

«Спортивные 

игры»: 

Передача и ловля 

мяча после отскока 

от пола; бросок мяча 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Ловля мяча после отскока от пола»: 

- наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают 

 



 

Баскетбол в корзину двумя 

руками снизу и от 

груди после ведения. 

Игровая деятельность 

по правилам с исполь- 

зованием ранее 

разученных техниче- 

ских приёмов без мяча 

и с мячом: ведение, 

приёмы и передачи, 

броски в корзину 

её элементы, определяют трудности в их выполнении; 

- составляют план самостоятельного обучения технике ловли 

мяча после отскока от пола и разучивают её (обучение в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения передаче и ловле баскетбольного 

мяча после отскока от пола». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Бросок мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения»: 

- совершенствуют технику ведения мяча в разных направлениях 

и с разной скоростью передвижения; 

- наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают 

её элементы и фазы, определяют трудности в их выполнении, 

делают выводы; 

- описывают технику броска и составляют план самостоятельного 

освоения этой техники по фазам и в полной координации; 

контролируют технику броска мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения другими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах)Учебный диалог. 

Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных упражнений для самостоятельного 

обучения технике броска мяча в корзину двумя руками снизу». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Бросок мяча в корзину двумя руками 

от груди после ведения»: 

закрепляют и совершенствуют бросок мяча двумя руками 

от груди, изменяя расстояние и угол броска по отношению 

к корзине; 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

броска мяча в корзину двумя руками от груди после ведения, 

определяют фазы движения и особенности их технического 

выполнения, проводят сравнения с техникой броска мяча в корзину 

двумя руками от груди с места и снизу после ведения, определяют 

различия в технике выполнения, делают выводы; 

планируют задачи для самостоятельного освоения техники броска 

мяча в корзину, разучивают подводящие упражнения, технику броска 

по фазам и в полной координации; 

контролируют технику броска мяча в корзину двумя руками от 

груди после ведения другими учащимися, выявляют возможные 



 

ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах); 

совершенствуют игровые действия в нападении и защите, играют по 

правилам с использованием разученных технических действий 

(обучение в командах) 

 Волейбол Верхняя прямая 

подача мяча в разные 

зоны площадки 

соперника; перевод 

мяча через сетку 

двумя руками сверху 

и перевод мяча за 

голову. Игровая 

деятельность по 

правилам с использо- 

ванием ранее разучен- 

ных технических 

приёмов 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Верхняя прямая подача мяча»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

верхней прямой подачи мяча, определяют фазы движения 

и особенности их технического выполнения, делают выводы; 

- планируют задачи для самостоятельного освоения техники 

верхней прямой подачи мяча, разучивают подводящие упраж- 

нения, технику броска по фазам и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения верхней прямой подачи 

мяча другими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения технике выполнения верхней 

прямой подача мяча через сетку». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Перевод мяча через сетку, способом неожи- 

данной (скрытой) передачи за голову»: 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники пере- 

дачи мяча через сетку за голову, определяют её основные элемен- 

ты, особенности технического выполнения, делают выводы; 

- разучивают технику передачи мяча за голову стоя на месте 

и с поворотом на 180° (обучение в парах); разучивают технику 

перевода мяча через сетку способом передачи за голову стоя на месте 

и с поворотом на 180° (обучение в парах); 

совершенствуют игровые действия в нападении и защите, играют по 

правилам с использованием разученных технических действий 

(обучение в командах) 

 

 Футбол Средние и длинные 

передачи мяча по прямой и 

диагонали; тактические 

действия при выполнении 

углового удара 

и вбрасывания мяча из-за 

боковой линии. Игровая 

деятельность по правилами 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Средние и длинные передачи футбольного мяча»: 

рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники средних 

и длинных передач мяча, сравнивают между собой и с техникой 

коротких передач, определяют отличительные признаки, делают 

выводы по планированию задач для самостоятельного обучения; 

разучивают технику длинных и коротких передач по «прямой» и по 

«диагонали» (обучение в группах)Практические занятия (с 

 



 

с использованием 

разученных технических 

приёмов 

использованием иллюстративного материала)Тема: «Тактические 

действия игры футбол»: 

знакомятся со стандартными тактическими действиями игроков при 

выполнении углового удара; 

разучивают тактические действия в стандартных игровых ситуациях 

(обучение в командах); 

знакомятся со стандартными тактическими действиями игроков при 

вбрасывании мяча из-за боковой линии; 

разучивают тактические действия при вбрасывании мяча из-за 

боковой линии в стандартных игровых ситуациях (обучение в 

группах);  

совершенствуют игровые и тактические действия в условиях 

игровой деятельности, играют по правилам с использованием 

разученных технических и тактических действий (обучение 

в командах) 

 Модуль 

«Спорт» 

(30 ч) 

Физическая подготов- 

ка к выполнению 

нормативов комплекса 

ГТО с использованием 

средств базовой 

физической подготов- 

ки, видов спорта и 

оздоровительных 

систем физической 

культуры, националь- 

ных видов спорта, 

культурно-этнических 

игр 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с 

Примерными модульными программами по физической культуре, 

рекомендованными Министерством просвещения Российской 

Федерации или рабочими программами по базовой физической 

подготовке, разработанными учителями физической культуры и 

представленными в основной образовательной программе образо- 

вательной организации). Тема: «Физическая подготовка»: 

 осваивают содержание Примерных модульных программ по 

физической культуре или рабочей программы базовой физиче- 

ской подготовки; 

- демонстрируют приросты в показателях физической подготов- 

ленности и нормативных требований комплекса ГТО 

 

 

8 КЛАСС (102 ч) 

 

№ 

п/п 

Программные 

разделы и темы 

Программное 

содержание 

Характеристика деятельности учащихся Электронные 

(цифровые 

образовательные 

ресурсы) 

 

 Знания о 

физической 

культуре 

(3 ч) 

Физическая культура в 

современном обществе, 

характеристика основных 

направлений и форм 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися)Тема: «Физическая 

культура в современном обществе»Темы рефератов: 

«Оздоровительно-ориентированное направление физической 

 



 

организации. Всестороннее 

и гармоничное физическое 

развитие. 

Адаптивная физическая 

культура, её история и 

социальная значимость 

культуры» (раскрывают цели и задачи, приводят примеры основных 

форм организации); «Спортивно-ориентированное направление 

физической культуры» (раскрывают цели и задачи, приводят примеры 

основных форм организации); «Прикладно- 

ориентированное направление физической культуры» (раскрывают 

цели и задачи, приводят примеры основных форм организации). 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися)Тема: «Всестороннее и 

гармоничное физическое развитие»: 

анализируют и осмысливают понятие «всестороннее физическое 

развитие», определяют основные смысловые единицы, приводят 

примеры основных критериев; 

анализируют и осмысливают понятие «гармоничное физическое 

развитие», определяют смысловые единицы, приводят примеры 

основных критериев; 

готовят рефераты по темам: «Связь занятий физической культурой с 

всесторонним и гармоничным физическим развитием», 

«Характеристика основных критериев всестороннего и гармоничного 

физического развития и их историческая обусловленность», 

«Всестороннее и гармоничное физическое развитие современного 

человека» 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообще- 

ний, презентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Адаптив- 

ная физическая культура»: 

 анализируют и осмысливают понятие «адаптивная физическая 

культура», цели и задачи адаптативной физической культуры, 

приводят примеры её социальной целесообразности; 

 готовят доклады по темам: «История возникновения и развития 

адаптивной физической культуры как социального явления», 

«Лечебная физическая культура её направления и формы 

организации», «История и развитие Паралимпийских игр» 

 Способы 

самостоятельной 

деятельности 

(5 часов) 

Коррекция осанки и 

разработка индивиду- 

альных планов заня- 

тий корригирующей 

гимнастикой. Коррек- 

ция избыточной массы 

тела и разработка 

индивидуальных 

планов занятий 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Коррекция нарушения осанки»: 

* изучают формы осанки и выясняют их отличительные призна- 

ки, знакомятся с возможными причинами нарушения 

и их последствиями для здоровья человека; 

* измеряют индивидуальную форму осанки и подбирают состав 

корригирующих упражнений, составляют индивидуальный 

комплекс корригирующей гимнастики; 

* планируют индивидуальные занятия по корригирующей гимна- 

 



 

корригирующей 

гимнастикой. 

Составление планов- 

конспектов для 

самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. 

Способы учёта 

индивидуальных 

особенностей при 

составлении планов 

самостоятельных 

тренировочных занятий 

стике и разрабатывают для них планы-конспекты. 

Учебный диалог: консультация с учителем по составлению 

комплекса корригирующей гимнастики, выбору дозировки 

его упражнений. Тематические занятия (с использованием 

иллюстративного материала).  

Тема: «Коррекция избыточной массы тела»:изучают причины 

появления избыточной массы тела, знакомятся с возможными её 

последствиями для здоровья человека; 

измеряют индивидуальную массу тела с помощью расчёта индекса 

массы тела (А. Кетле), измерения параметров частей тела; определяют 

с помощью стандартных таблиц уровень избыточной массы (степень 

ожирения); 

подбирают состав корригирующих упражнений, составляют 

индивидуальный комплекс корригирующей гимнастики; 

планируют индивидуальные занятия по корригирующей гимнастике 

и разрабатывают для них планы-конспекты. 

Учебный диалог: консультация с учителем по составлению 

комплекса корригирующей гимнастики, выбору дозировки 

его упражнений. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Составление планов-конспектов для 

самостоятельных занятий спортивной подготовкой»: 

знакомятся со спортивной подготовкой как системой тренировочных 

занятий, определяют специфические особенности 

в планировании содержания и выборе дозировки физической 

нагрузки; 

повторяют правила планирования физических нагрузок, способы их 

контроля по частоте пульса; 

знакомятся с образцом плана-конспекта занятий спортивной 

подготовкой, сравнивают его с образцами планов занятий физической 

и технической подготовкой, выделяют различия 

и делают выводы; 

составляют план спортивной подготовки на месячный цикл, 

с учётом учебного материала, осваиваемого по рабочей программе 

учителя; 

* составляют планы-конспекты спортивной тренировки на ка- 

ждое последующее тренировочное занятие. 

Учебный диалог: консультация с учителем по составлению плана 

спортивной подготовки на месяц и планов конспектов на кон- 

кретное тренировочное занятие. 



 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Способы учёта индивидуальных особенностей 

при составлении планов самостоятельных тренированных заня- 

тий»; 

* знакомятся с режимами физической нагрузки и определяют их 

тренирующее воздействие (оздоровительный, поддерживающий, 

развивающий и тренирующий); 

* знакомятся со способами повышения индивидуальной нагрузки 

по количеству повторений упражнения, рассчитывают индиви- 

дуальную дозировку на двухнедельный цикл спортивной 

подготовки; 

* знакомятся со способами повышения индивидуальной нагрузки 

по скорости выполнения упражнений, рассчитывают индивиду- 

альную дозировку на двухнедельный цикл спортивной подго- 

товки;  

знакомятся со способами повышения индивидуальной нагрузки за 

счёт дополнительного внешнего отягощения упражнения, 

рассчитывают индивидуальную дозировку на двухнедельный цикл 

спортивной подготовки; 

-конкретизируют содержание плана на месячный цикл, уточняют 

результат подготовки, этапы, задачи и промежуточные результаты 

 Физическое 

совершенствова

ние (64 ч). 

Физкультурно- 

оздоровительн

ая деятельность 

Профилактика 

перенапряжения систем 

организма средствами 

оздоровительной 

физической культуры: 

упражнения мышечной 

релаксации и 

регулирования 

вегетативной нервной 

системы, профилактики 

общего утомления и 

остроты зрения 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Профилактика умственного перенапряжения»: 

повторяют упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, 

комплексы физкультминуток; 

знакомятся с понятием «релаксация», анализируют видовые 

направления релаксации (мышечная релаксация, регуляция 

вегетативной нервной системы), разучивают правила организации и 

проведения процедур релаксации; 

знакомятся с основными признаками утомления и практикой 

использования видовых направлений релаксации; 

-знакомятся с релаксационными упражнениями на расслабление 

мышц и разучивают их в определённой последовательности, 

используют в режиме учебного дня в сочетании с упражнениями 

физкультминутки; 

знакомятся с релаксационными упражнениями на регуляцию 

вегетативной нервной системы, разучивают их в определённой 

последовательности и используют в режиме учебного дня в сочетании 

с упражнениями физкультминутки 

 

 Спортивно- Акробатическая Учебный диалог: консультации с учителем по составлению  



 

оздоровительная 

деятельность. 

Модуль 

«Гимнастика» 

комбинация из ранее 

освоенных упражне- 

ний силовой направ- 

ленности, с увеличи- 

вающимся числом 

технических элемен- 

тов в стойках, упорах, 

кувырках, прыжках 

(юноши). 

Гимнастическая ком- 

бинация на гимнасти- 

ческом бревне из 

ранее освоенных 

упражнений с увели- 

чивающимся числом 

технических элемен- 

тов в прыжках, 

поворотах и передви- 

жениях (девушки). 

Гимнастическая ком- 

бинация на перекла- 

дине с включением 

упражнений в упорах и 

висах (юноши). 

Гимнастическая ком- 

бинация на параллельных 

брусьях с включением 

упражнений в упоре на 

руках, кувырка вперёд и 

соскока (юноши). 

Вольные упражнения на 

базе ранее разученных 

акробатических 

упражнений и упражнений 

ритмической гимнастики 

(девушки) 

индивидуальной гимнастической комбинации и особенностям её 

самостоятельного освоения, использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для закрепления техники отобранных 

акробатических упражнений. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Гимнастическая комбинация на перекладине» 

(6—8 упражнений): 

- закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных висов 

и упоров, гимнастических упражнений на низкой гимнастиче- 

ской перекладине; 

- знакомятся с образцом гимнастических упражнений комбина- 

ции учителя, наблюдают и анализируют их выполнение, 

описывают фазы движения и определяют их технические 

трудности; 

- разучивают упражнения комбинации по фазам и в полной 

координации; 

- составляют комбинацию из хорошо освоенных упражнений 

и разучивают её в полной координации; 

- контролируют технику выполнения упражнений другими 

учащимися, сравнивают их с иллюстративным образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы её устране- 

ния (обучение в группах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по составлению 

индивидуальной гимнастической комбинации, способам её освоения 

на самостоятельных занятиях с использованием подготовительных и 

подводящих упражнений. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Гимнастическая комбинация на параллельных 

брусьях, перекладине» (5—6 упражнений): 

-закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных 

упражнений на параллельных брусьях; 

знакомятся с образцом гимнастических упражнений комбинации 

учителя, наблюдают и анализируют их выполнение, описывают фазы 

движения и определяют их технические трудности; 

разучивают упражнения комбинации по фазам и в полной 

координации; 

составляют комбинацию из хорошо освоенных упражнений 

и разучивают её в полной координации; 

контролируют технику выполнения упражнений и комбинации в 

полной координации другими учащимися, сравнивают 



 

с иллюстративным образцом и выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение в группах)Учебный 

диалог: консультации с учителем по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений, составлению 

индивидуальной гимнастической комбинации, способам её освоения 

на самостоятельных занятиях. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Вольные упражнения на базе ритмической 

гимнастики»: 

 знакомятся с вольными упражнениями как упражнениями 

спортивной гимнастики, анализируют их общность и отличие от 

упражнений ритмической гимнастики;  

 закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных акро-

батических упражнений (кувырки, стойки, прыжки, гимнастический 

мостик и др.);  

 закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных 

упражнений ритмической гимнастики и стилизованных общеразвива-

ющих упражнений;  

 закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных 

упражнений степ-аэробики;  

 составляют гимнастическую композицию из хорошо 

освоенных упражнений ритмической гимнастики, упражнений степ-

аэробики и акробатических упражнений, подбирают для неё музы-

кальное сопровождение (8—10 упражнений);  

 разучивают гимнастическую комбинацию по частям и в полной 

координации;  

 контролируют технику выполнения упражнений и комбинаций 

в полной координации другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в парах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по составлению 

индивидуальной гимнастической комбинации, способам и после-

довательности её разучивания на самостоятельных занятиях 

 Модуль 

«Лёгкая 

атлетика» 

Кроссовый бег; пры- 

жок в длину с разбега 

способом «прогнувшись». 

Правила проведения 

соревнований по сдаче 

норм комплекса ГТО. 

Самостоятельная под- 

готовка к выполнению 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Кроссовый бег»:  

-знакомятся с кроссовым бегом как видом лёгкой атлетики, 

анализируют его общность и отличие от бега на длинные дистанции; 

определяют технические сложности в технике выполнения; 

знакомятся с образцом техники бега по изменяющемуся грунту, по 

наклонному склону (вверх и вниз); сравнивают его технику с 

техникой гладкого бега, выделяют специфические особенности в 

 



 

нормативов комплекса ГТО 

в беговых (бег на короткие 

и средние дистанции) и 

технических (прыжки и 

метание спортивного 

снаряда) дисциплинах 

лёгкой атлетики 

выполнении;  

разучивают подводящие упражнения к освоению техники бега по 

изменяющемуся грунту, выполняют его в полной координации; 

разучивают подводящие упражнения к освоению техники бега по 

наклонному склону, выполняют его в полной координации. 

Учебный диалог: консультации с учителем по составлению плана 

самостоятельных занятий кроссовым бегом для развития общей 

выносливости. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись»: 

закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину способом 

«согнув ноги»;  

контролируют технику выполнения прыжка другими учащимися, 

сравнивают с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах); 

знакомятся с образцом прыжка в длину с разбега способом 

«прогнувшись», сравнивают с техникой прыжка способом 

«согнув ноги», выделяют специфические особенности в выполнении 

фаз движения, делают выводы;  

 описывают технику выполнения прыжка в длину с разбега 

способом «прогнувшись», определяют задачи последовательного её 

освоения;  

 разучивают технику прыжка по фазам и в полной координации;  

 контролируют технику выполнения прыжка другими учащими-

ся, сравнивают с образцом и выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение в парах). 

 

Учебный диалог: консультации с учителем по планированию задач 

обучения техники выполнения прыжка в длину с разбега, способом 

«прогнувшись» для самостоятельных занятий. 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного матери-

ала).Тема: «Правила проведения соревнований по лёгкой атлетике»:  

 знакомятся с основными разделами Положения о соревновани-

ях, правилах допуска к их участию и оформления необходимых 

документов;  

 знакомятся с правилами соревнований по беговым и 

техническим дисциплинам (5-я ступень комплекса ГТО);  

 тренируются в оформлении заявки на самостоятельное  

Самостоятельные индивидуальные занятия.Тема: «Подготовка к 



 

выполнению нормативов комплекса ГТО в беговых дисциплинах»: 

-проводят исходное тестирование и определяют различия между 

индивидуальными показателями и требованиями комплекса ГТО, 

устанавливают «ранги отставания» в результатах; определяют время 

участия в соревнованиях и на основе правил развития физических 

качества и обучения техники физическим упражнениям планируют 

систему тренировочных занятий по лёгкой атлетике в части 

подготовки к выполнению требований беговых дисциплин комплекса 

ГТО, выделяют занятия технической и физической подготовкой в 

системе непрерывного тренировочного процесса (образец учебника);  

составляют планы самостоятельных тренировочных занятий 

физической и технической подготовкой, распределяют их по 

тренировочным циклам;  

совершенствуют технику бега на короткие дистанции с исполь-

зованием подводящих и подготовительных упражнений;  

развивают скоростные способности с использованием упражнений 

без отягощения и с дополнительным отягощением, регулированием 

интервалов отдыха и протяжённости учебной дистанции;  

совершенствуют технику равномерного бега на средние дистанции с 

использованием подводящих и подготовительных упражнений; 

развивают выносливость с использованием упражнений без 

отягощения и с дополнительным отягощением, регулированием 

скорости и протяжённости учебной дистанции. 

Учебный диалог: консультации с учителем по выбору состава 

физических упражнений и их дозировки, планированию системы 

тренировочных занятий и составлению планов-конспектов. 

Самостоятельные индивидуальные занятия. Тема «Подготовка 

к выполнению нормативов комплекса ГТО в технических дисци 

плинах»: 

- проводят исходное тестирование и определяют различия 

между индивидуальными показателями и требованиями 

комплекса ГТО, устанавливают «ранги отставания» в резуль- 

татах; 

- определяют время участия в соревнованиях и на основе правил 

развития физических качества и обучения техники физических 

упражнений планируют систему тренировочных занятий в 

части подготовки по техническим дисциплинам, выделяют 

занятия технической и физической подготовкой в системе 

непрерывного тренировочного процесса; 

- составляют планы самостоятельных тренировочных занятий 



 

физической и технической подготовкой, распределяют их по 

тренировочным циклам; 

- развивают скоростно-силовые способности с использованием 

прыжковых упражнений без отягощения и с дополнительным 

отягощением, регулируют величину отягощения и скорость 

выполнения упражнений;  

 

совершенствуют технику метания спортивного снаряда на дальность 

(теннисного мяча), используют подводящие и подготовительные 

упражнения;  

развивают скоростно-силовые способности с использованием 

упражнений без отягощения и с дополнительным отягощением, 

регулируют величину отягощения и скорость выполнения 

упражнений. 

Учебный диалог: консультации с учителем по выбору состава 

физических упражнений и их дозировки, планированию системы 

тренировочных занятий и составлению их планов-конспектов 

 Модуль 

«Зимние виды 

спорта» 

Передвижение на лыжах 

одновременным 

бесшажным ходом; 

преодоление естественных 

препятствий на лыжах 

широким шагом, 

перешагиванием, 

переползанием, 

торможение боковым 

скольжением при спуске на 

лыжах с пологого склона; 

переход с попеременного 

двухшажного хода на 

одновременный 

бесшажный ход  

и обратно; ранее 

разученные упражнения 

лыжной подготовки в 

передвижении на лыжах, 

при спусках, подъёмах, 

торможении  

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Техника передвижения на лыжах одновременным 

бесшажным ходом»: 

-знакомятся с образцом учителя, анализируют и сравнивают технику 

передвижения на лыжах одновременным бесшажным ходом с 

техникой попеременного одношажного хода, выделяют фазы 

движения и оценивают технические трудности их выполнения; 

описывают технику выполнения одновременного бесшажного хода, 

формулируют задачи его последовательного изучения по фазам 

движения и в полной координации;  

разучивают подводящие упражнения, фазы движения одновре-

менного бесшажного хода и передвижение в полной координации; 

контролируют технику выполнения упражнений другими 

учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение в парах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений, планированию задач 

обучения техники передвижения и последовательности их решения 

для самостоятельных занятий. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Способы преодоления естественных препятствий 

на лыжах»:  

 закрепляют и совершенствуют технику преодоления 

 



 

небольших трамплинов;  

 знакомятся с образцом техники преодоления препятствие 

широким шагом, анализируют и определяют технические трудности 

его выполнения, разучивают в полной координации при пере-

движении двухшажным попеременным ходом;  

 знакомятся с образцом техники преодоления препятствие 

перешагиванием, анализируют и определяют технические трудности 

его выполнения, разучивают в полной координации во время 

передвижения попеременным двухшажным ходом;  

 знакомятся с образцом техники перелезания через препятствие 

на лыжах, анализируют и определяют технические трудности его 

выполнения, выделяют фазы движения, формулируют задачи и 

последовательность их решения;  

 разучивают подводящие и имитационные упражнения, фазы 

движения и упражнение в полной координации;  

 контролируют технику выполнения перелезания через препят-

ствие на лыжах другими учащимися, сравнивают с образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений для самостоятельного 

обучения перелезанию через препятствие на лыжах, планированию 

задач обучения и последовательности их решения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Торможение боковым скольжением»: 

-закрепляют и совершенствуют технику торможения 

упором;знакомятся с образцом техники торможения боковым 

скольжением, анализируют и определяют технические трудности его 

выполнения, определяют задачи самостоятельного обучения и 

последовательность их решения; 

разучивают подводящие и имитационные упражнения, технику 

торможения боковым скольжением при спуске с пологого склона. 

Практическое занятие (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Переход с одного лыжного хода на другой»: 

закрепляют и совершенствуют технику перехода с попеременного 

двухшажного хода на одновременный одношажный ход и обратно; 

знакомятся с образцом техники перехода с попеременного 

двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, анализируют и 

определяют технические трудности выполнения, выделяют фазы 

движения, делают выводы по задачам самостоятельного обучения и 



 

последовательности их решения;  

 

разучивают подводящие и имитационные упражнения, технику фаз 

движений;  

-разучивают в полной координации переход с попеременного 

двухшажного хода на одновременный бесшажный ход при 

передвижении по учебной дистанции;  

-контролируют технику выполнения перехода с одного лыжного 

хода на другой и обратно другими учащимися, сравнивают с образцом 

и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по использованию 

подготовительных и подводящих упражнений для самостоятельного 

обучения переходу с одного лыжного хода на другой, планированию 

задач обучения для самостоятельных занятий и последовательности 

их решения  

 Модуль 

«Плавание» 

Старт прыжком с тум- 

бочки при плавании 

кролем на груди; 

старт из воды толчком 

от стенки бассейна 

при плавании кролем 

на спине. Повороты при 

плавании кролем на груди и 

на спине. 

Проплывание учебных 

дистанций кролем на груди 

и на спине 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Техника стартов при плавании кролем на 

груди и на спине»: 

- уточняют технику плавания ранее разученного способа плава- 

ния — кроль на груди; 

- знакомятся с техникой старта прыжком с тумбочки; выделяют 

его фазы и анализируют сложность их выполнения;  

разучивают прыжок с тумбочки без последующего проплывания 

дистанции; 

разучивают прыжок с тумбочки с последующим проплыванием 

кролем на груди не большого отрезка учебной дистанции; 

выполняют старт прыжком с тумбочки с проплыванием учебной 

дистанции кролем на груди; 

уточняют технику плавания ранее разученного способа плавания 

кроль на спине; 

знакомятся с техникой старта из воды, толчком о стенку бассейна, 

выделяют фазы и анализируют сложность их выполнения; 

разучивают старт из воды, толчком о стенку бассейна без 

последующего проплывания дистанции; 

разучивают старт из воды, толчком о стенку бассейна с 

последующим проплыванием кролем на спине небольшого отрезка 

учебной дистанции; 

выполняют старт из воды, толчком о стенку бассейна с 

проплыванием учебной дистанции кролем на спине. 

 



 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Техника поворотов при плавании кролем на груди 

и на спине»: 

знакомятся с техникой «открытого» поворота при плавании кролем 

на груди, выделяют фазы и анализируют сложность их выполнения; 

разучивают технику «открытого» поворота при плавании кролем на 

груди, стоя на месте и с подплыванием к стенке бассейна; 

 выполняют «открытый» поворот во время проплывания учеб-

ной дистанции кролем на груди;  

 знакомятся с техникой «открытого» поворота при плавании 

кролем на спине, выделяют фазы и анализируют сложность их 

выполнения, сравнивают с техникой поворота при плавании кролем на 

груди;  

 разучивают технику «открытого» поворота при плавании 

кролем на спине, с подплыванием к стенке бассейна;  

 выполняют «открытый» поворот во время проплывания учеб-

ной дистанции кролем на спине. 

Практические занятия.Тема: «Проплывание учебных дистанций»:  

 выполняют плавание по учебной дистанции кролем на груди со 

старта и поворотом;  

 выполняют плавание по учебной дистанции кролем на спине со 

старта и поворотом  

 

 Модуль 

«Спортивные 

игры». 

Баскетбол 

Повороты туловища 

в правую и левую сто- 

роны с удержанием 

мяча двумя руками; 

передача мяча одной 

рукой от плеча и сни- 

зу; бросок мяча двумя  

руками и одной рукой в 

прыжке.Игровая 

деятельность по пра-вилам 

с использованием ранее 

разученных технических 

приёмов 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Повороты с мячом на месте»: 

- закрепляют и совершенствуют технические действия 

баскетболиста без мяча; 

- знакомятся с образцом техники поворотов туловища в правую и 

левую сторону, анализируют технику выполнения и разучивают 

по образцу. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Передача мяча одной рукой от плеча и снизу»:  

-закрепляют и совершенствуют технические передачи мяча двумя 

руками от груди и снизу;знакомятся с образцом техники передачи 

мяча одной рукой от плеча, анализируют фазы движения и 

технические особенности их выполнения;  

разучивают технику передачи мяча одной рукой от плеча по образцу 

(обучение в парах);  

знакомятся с образцом техники передачи мяча одной рукой снизу, 

анализируют фазы движения и технические особенности их 

 



 

выполнения;  

разучивают технику передачи мяча одной рукой от плеча по образцу 

(обучение в парах) 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Бросок мяча в корзину двумя руками в прыжке»: 

закрепляют и совершенствуют бросок мяча в корзину двумя руками 

от груди;  

-знакомятся с образцом техники броска мяча в корзину двумя 

руками в прыжке, сравнивают её с техникой броска мяча в корзину 

двумя руками от груди, находят общие и отличительные признаки, 

выделяют фазы движения, делают выводы о технических 

особенностях их выполнения; описывают технику выполнения броска 

мяча двумя руками в прыжке, определяют задачи самостоятельного 

обучения и последовательность их решения, разучивают бросок по 

фазам и в полной координации;  

контролируют технику выполнения броска мяча в корзину двумя 

руками в прыжке другими учащимися, сравнивают с образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). 

Учебный диалог: консультации с учителем по определению задач 

самостоятельного обучения технике броска и последовательности их 

решения во время самостоятельных занятий. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке»:  

 знакомятся с образцом техники броска мяча в корзину одной 

рукой в прыжке, сравнивают её с техникой броска мяча в корзину 

двумя руками в прыжке, находят общие и отличительные признаки, 

выделяют фазы движения, делают выводы о технических 

особенностях их выполнения;  

 описывают технику выполнения броска мяча одной рукой в 

прыжке, определяют задачи самостоятельного обучения и 

последовательность их решения, разучивают бросок по фазам и в 

полной координации;  

 контролируют технику выполнения броска мяча в корзину 

одной рукой в прыжке другими учащимися, сравнивают с образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в парах); 

 совершенствуют игровые действия в нападении и защите, 

играют по правилам с использованием разученных технических 

действий (обучение в командах) 



 

Учебный диалог: консультации с учителем по определению задач 

для обучения технике броска и последовательности их решения во 

время самостоятельных занятий 

 Волейбол Прямой нападающий 

удар; индивидуальное 

блокирование мяча в 

прыжке с места; 

тактические действия в 

защите и нападении. 

Игровая деятельность по 

правилам с использованием 

ранее разученных 

технических приёмов 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Прямой нападающий удар»: 

знакомятся с образцом техники прямого нападающего удара, 

наблюдают и анализируют его технические особенности, выделяют 

фазы движения, делают выводы о технической их сложности, 

сравнивают с фазами верхней прямой подачи; 

описывают технику прямого нападающего удара, формулируют 

задачи обучения и планируют последовательность их решения; 

разучивают подводящие и имитационные упражнения для освоения 

прямого нападающего удара, обучаются отдельным фазам и 

выполнению техники в полной координации; 

контролируют технику выполнения прямого нападающего удара 

другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Методические рекомендации по 

самостоятельному решению задач при разучивании прямого 

нападающего удара, способам контроля и оценивания его 

технического выполнения, подбору и выполнению подводящих 

упражнений, соблюдению техники безопасности во время его 

разучивания и закрепления»  

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Индивидуальное блокирование мяча в прыжке с 

места»:  

 знакомятся с образцом техники блокирования мяча в прыжке с 

места, наблюдают и анализируют его технические особенности, 

выделяют фазы движения, делают выводы о технической сложности;  

 формулируют задачи обучения и планируют 

последовательность их решения;  

 разучивают подводящие и имитационные упражнения, технику 

выполнения в полной координации (обучение в парах и группах);  

 контролируют технику выполнения индивидуального блокиро-

вания мяча в прыжке с места другими учащимися, сравнивают с 

образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Тактические действия в игре волейбол»:  

 знакомятся и разучивают тактическую схему нападения через 

 



 

передачу мяча игроку передней линии (в условиях учебной игровой 

деятельности);  

 совершенствуют игровые действия в нападении и защите, 

играют по правилам с использованием разученных технических и 

тактических действий (обучение в командах). 

 

 Футбол Удар по мячу с разбега 

внутренней частью подъёма 

стопы; оста- 

новка мяча внутренней 

стороной стопы. Правила 

игры в мини- 

футбол; технические и 

тактические действия. 

Игровая деятельность по 

правилам мини-футбола с 

использованием ранее 

разученных технических 

приёмов (девушки). 

Игровая деятельность по 

правилам классического 

футбола с использованием 

ранее разученных 

технических приёмов 

(юноши) 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала Интернета). Тема: «Основные тактические схемы игры 

футбол и мини-футбол»: 

знакомятся с тактической схемой игры «4-4-2» в классическом 

футболе, возможными схемами взаимодействия игроков в условиях 

игровой деятельности; 

разучивают стандартные игровые комбинации «смена мест» и 

«стенка» в условиях игровой деятельности (обучение в группах); 

знакомятся с тактической схемой игры «3-1» в мини-футболе, 

возможными схемами взаимодействия игроков в условиях игровой 

деятельности; 

разучивают возможные варианты игровой комбинации «от своих 

ворот» в условиях игровой деятельности (обучение в командах); 

играют по правилам классического футбола и мини-футбола с 

использованием разученных технических и тактических действий 

(обучение в командах) 

 

 Модуль 

«Спорт» 

(30 ч) 

Физическая подготовка к 

выполнению нор- 

мативов комплекса ГТО с 

использованием 

средств базовой физи- 

ческой подготовки, 

видов спорта и оздоро- 

вительных систем 

физической культуры, 

национальных видов 

спорта, культурно- 

этнических игр 

или рабочими программами по базовой физической подготовке, 

разработанными учителями физической культуры и представлен- 

ными в основной образовательной программе образовательной 

организации). Тема: «Физическая подготовка»: 

- осваивают содержание Примерных модульных программ по 

физической культуре или рабочей программы базовой физиче- 

ской подготовки; 

- демонстрируют приросты в показателях физической подготов- 

ленности и нормативных требований комплекса ГТО 

 

     

 

9 КЛАСС (102 ЧАСА) 



 

№ 

п/п 

Программные 

разделы и темы 

Программное 

содержание 

Характеристика деятельности учащихся Электронные 

(цифровые 

образовательные 

ресурсы) 

 

 Знания о 

физической 

культуре 

(3 ч) 

Здоровье и здоровый 

образ жизни, вредные 

привычки и их пагуб- 

ное влияние на здо- 

ровье человека. 

Туристские походы как 

форма организации 

здорового образа жизни. 

Профессионально- 

прикладная физическая 

культура 

Коллективная дискуссия (проблемные доклады, эссе, 

фиксированные выступления). Тема: «Здоровье и здоровый образ 

жизни»Вопросы для обсуждения: 

что такое здоровье и какие факторы определяют его состояние; 

почему занятия физической культурой и спортом не совместимы с 

вредными привычками; 

какие факторы и причины побуждают человека вести здоровый 

образ жизни. 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Пешие туристские подходы»: 

обсуждают вопросы о пользе туристских походов, раскрывают свои 

интересы и отношения к туристским походам, приводят примеры и 

делятся впечатлениями о своём участии в туристических походах; 

рассматривают вопросы об организации и задачах этапа подготовки 

к пешим походам, знакомятся с правилами составления маршрутов 

передвижения, распределения обязанностей во время похода, 

подготовки туристского снаряжения; 

знакомятся с правилами укладки рюкзака и установки 

туристической палатки, техники безопасности при передвижении по 

маршруту и при организации бивуака. 

Коллективное обсуждение (с использованием литературных 

источников, статей и иллюстративного материала)Тема: 

«Профессионально-прикладная физическая культура»: 

знакомятся с понятием «профессионально-прикладная физическая 

культура», устанавливают цели профессионально-прикладной 

физической культуры и значение в жизни 

современного человека, осознают целесообразность её занятий для 

выпускников общеобразовательных школ;  

 изучают и анализируют особенности содержания профессио-

нально-прикладной физической культуры в зависимости от вида и 

направленности трудовой деятельности; приводят примеры, 

раскрывающие эту зависимость;  

 знакомятся с правилами отбора и составления комплексов 

упражнений профессионально-прикладной физической культуры, 

устанавливают их связь с физической подготовкой, развитием 

 



 

специальных физических качеств;  

 составляют индивидуальные комплексы упражнений 

профессионально-прикладной физической культуры и включают их в 

содержание самостоятельных занятий физической подготовкой  

 

 Способы 

самостоя- 

тельной 

деятельности  

(5 ч)  

Восстановительный 

массаж как средство 

оптимизации работо- 

способности, его 

правила и приёмы во 

время самостоятель- 

ных занятий физиче- 

ской подготовкой. 

Банные процедуры 

как средство укрепле 

ния здоровья.Измерение 

функциональных резервов 

организма. 

Оказание первой помощи 

на самостоятельных 

занятиях физическими 

упражнениями и во время 

активного отдыха 

Тематические занятия (с использованием литературных источ-

ников, статей и иллюстративного материала).Тема: «Восстанови-

тельный массаж»:  

 знакомятся с процедурой массажа как средством восстановле-

ния и оздоровления организма, его видами и формами, их целевым 

предназначением (спортивный, лечебный и восстановительный; 

ручной и аппаратный);  

 знакомятся с правилами и гигиеническими требованиями к 

проведению процедур восстановительного массажа, делают выводы о 

необходимости их обязательного выполнения;  

разучивают основные приёмы восстановительного массажа в 

соответствии с правилами и требованиями к их выполнению 

(поглаживание, разминание, растирание (обучение в парах);  

составляют конспект процедуры восстановительного массажа с 

обозначением последовательности массируемых участков тела, 

приёмов и времени на их выполнение. 

Тематические занятия (с использованием литературных источ-

ников, статей и иллюстративного материала)Тема: «Банные 

процедуры»: 

знакомятся с причинами популярности банных процедур, их 

лечебными и оздоровительными свойствами (снятие психических 

напряжений, мышечной усталости, усиление обменных процессов и 

др.);  

знакомятся с правилами проведения банных процедур, гигиени-

ческими требованиями и требованиями безопасности. 

Мини-исследование (с использованием иллюстративного материала и 

литературных источников)Тема: «Измерение функциональных 

резервов организма»:  

знакомятся с понятием «резервные возможности организма», отве-

чают на вопросы о предназначении резервных возможностей орга-

низма и их связи с состоянием физического здоровья человека;  

знакомятся с функциональными пробами, их назначением и 

правилами проведения («проба Штанге», «проба Генча», «проба с 

задержкой дыхания»);  

разучивают способы проведения функциональных проб и способы 

 



 

оценивания их результатов по расчётным формулам;  

проводят исследование индивидуальных резервов организма с 

помощью функциональных проб и сравнивают их результаты с 

данными оценочных шкал. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала и литературных источников).Тема: «Оказание первой 

помощи во время самостоятельных занятий физическими упраж-

нениями»:  

 знакомятся с наиболее распространёнными травмами во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и их 

характерными признаками (ушибы, потёртости, вывихи, судо- роги 

мышц, обморожение, тепловой и солнечный удар);  

 знакомятся с основными причинами возможного появления 

травм и профилактическими мерами по их предупреждению;  

 наблюдают и анализируют образцы способов оказания первой 

помощи и обучаются оказывать первую помощь (в группе);  

 контролируют технику выполнения способов оказания первой 

помощи другими учащимися, сравнивают с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их устранения (в группах)  

 

 Физическое 

совершен- 

ствование 

(64 ч). 

Физкуль- 

турно- 

оздорови-

тельная 

деятельность 

 

Занятия физической 

культурой и режим 

питания. 

Упражнения для 

снижения избыточной 

массы тела. 

Оздоровительные, 

коррекционные и 

профилактические 

мероприятия в режиме 

двигательной активности 

старшеклассников 

 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного мате- 

риала). Тема: «Занятия физической культурой и режим пита- 

ния»: 

 знакомятся с понятием «режим питания», устанавливают 

причинно-следственную связь между режимом питания и 

регулярными занятиями физической культурой и спортом;  

знакомятся с возможными причинами возникновения избыточной 

массы тела и её негативным влиянием на жизнедеятельность 

организма, рассматривают конкретные примеры; 

знакомятся с должными объёмами двигательной активности 

старшеклассников, определяют её как одно из средств регулирования 

массы тела. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного мате-

риала).Тема: «Упражнения для снижения избыточной массы тела»:  

знакомятся с правилами измерения массы тела и расчётом индекса 

массы тела (ИМТ); определяют индивидуальные значения и степень 

ожирения по оценочным таблицам; 

знакомятся с коррекционными упражнениями, составляют 

индивидуальный комплекс и разучивают его, включают в режим 

учебной дня и учебной недели. 

 



 

 

Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного 

материала): Тема: «Индивидуальные мероприятия оздоровительной, 

коррекционной и профилактической направленности»:  

составляют комплексы упражнений утренней зарядки, дыхательной 

и зрительной гимнастики, физкультминуток, для профилактики 

неврозов, нарушения осанки и профилактики избыточной массы тела, 

разрабатывают процедуры закаливания организма;  

включают разработанные комплексы и мероприятия в индиви-

дуальный режим дня и разучивают их. 

 

 Спортивно-

оздоровительная 

деятельность.  

Модуль 

«Гимнастика»  

 

Акробатическая 

комбинация с включением 

длинного кувырка с разбега 

и кувырка назад в упор, 

стоя- 

ноги врозь (юноши). 

Гимнастическая ком- 

бинация на высокой 

перекладине, с включением 

элементов раз- махивания и 

соскока вперед 

прогнувшись (юноши). 

Гимнастическая ком- 

бинация на параллельных 

брусьях, с включением двух 

кувырков вперёд с опорой 

на руки (юноши). 

Гимнастическая ком- 

бинация на гимнастическом 

бревне, с вклю- чением 

полушпагата, стойки на 

колене с опорой на руки и 

отведением ноги назад 

(девушки). 

Черлидинг: композиция 

упражнений с построением 

пирамид, элементами степ-

аэробики, акробатики и 

ритмической гимнастики 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Длинный кувырок с разбега»:  

изучают и анализируют образец техники длинного кувырка с 

разбега, выделяют его фазы и обсуждают технические сложности в их 

выполнении;  

 анализируют подводящие и подготовительные упражнения для 

качественного освоения техники длинного кувырка и разучивают их;  

 разучивают длинный кувырок с разбега по фазам движения и в 

полной координации;  

 контролируют технику выполнения длинного кувырка другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору и самостоя-

тельному обучению подводящих и подготовительных упражнений; 

последовательности освоение техники кувырка на самостоятельных 

занятиях технической подготовкой. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь»:  

 изучают и анализируют образец техники кувырка назад в упор, 

стоя ноги врозь, выделяют его фазы и обсуждают технические 

сложности в их выполнении;  

 анализируют подводящие и подготовительные упражнения для 

качественного освоения техники кувырка назад в упор ноги врозь и 

разучивают их;  

 разучивают технику кувырка по фазам движения и в полной 

координации; 

контролируют технику выполнения длинного кувырка другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах) 

 



 

(девушки) 

Черлидинг: композиция 

упражнений с построением 

пирамид, элементами степ-

аэробики, акробатики и 

ритмической гимнастики 

(девушки) 

 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору и самостоя-

тельному обучению подводящих и подготовительных упражнений; 

последовательности освоение техники кувырка на самостоятельных 

занятиях технической подготовкой. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Акробатическая комбинация»:  

составляют акробатическую комбинацию из хорошо освоенных 

упражнений и разучивают её (не менее 10—12 элементов и 

упражнений);  

контролируют технику выполнения упражнений другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах) 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и 

составлению индивидуальной акробатической комбинации, 

определению последовательности её самостоятельного освоения и 

способам оценивания качества технического выполнения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного мате-

риала).Тема: «Размахивания в висе на высокой перекладине»:  

изучают и анализируют образец техники размахивания в висе на 

высокой перекладине, выделяют и обсуждают технические сложности 

в их выполнении;  

анализируют подводящие и подготовительные упражнения для 

качественного освоения техники размахивания и разучивают их;  

разучивают технику размахивания на гимнастической перекладине в 

полной координации; 

 

 контролируют технику выполнения упражнений другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). 

 

Учебный диалог: консультации учителя по обучению техники 

размахивания на самостоятельных занятиях технической подготовкой. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Соскок вперёд прогнувшись с высокой гимна-

стической перекладины»:  

 изучают и анализируют образец техники соскока вперёд 

прогнувшись с высокой перекладины и разучивают его в сочетании с 

выполнением размахивания;  

 контролируют технику выполнения соскока другими учащими-

ся, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 



 

устранения (обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Гимнастическая комбинация на высокой 

гимнастической перекладине»:  

 составляют гимнастическую комбинацию из хорошо 

освоенных упражнений и разучивают её (не менее 10—12 элементов и 

упражнений);  

 контролируют технику выполнения отдельных упражнений и 

комбинации в целом другими учащимися, выявляют возмож- 

ные ошибки и предлагают способы их устранения (обучение в 

группах). 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и 

составлению индивидуальной гимнастической комбинации, 

определению последовательности её самостоятельного освоения и 

способам оценивания качества технического выполнения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Гимнастическая комбинация на параллельных 

брусьях»: 

66закрепляют и совершенствуют технику упражнений ранее 

освоенной гимнастической комбинации;наблюдают и анализируют 

технику последовательного выполнения двух кувырков, выясняют 

технические трудности;  

составляют гимнастическую комбинацию из ранее освоенных 

упражнений и разучивают её в полной координации;  

контролируют технику выполнения комбинации другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах) 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и 

составлению индивидуальной гимнастической комбинации, 

определению последовательности её самостоятельного освоения и 

способам оценивания качества технического выполнения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Гимнастическая комбинация на гимнастическом 

бревне»: 

закрепляют и совершенствуют технику упражнений ранее освоенной 

гимнастической комбинации; 

 наблюдают и анализируют технику образца выполнения 

полушпагата, выясняют технические трудности;  

 разучивают имитационные и подводящие упражнения для 

качественного освоения полушпагата, осваивают технику 



 

полушпагата в полной координации на гимнастическом бревне;  

 контролируют технику выполнения полушпагата другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). 

 наблюдают и анализируют образец техники выполнения 

стойки на колене с опорой на руки, выясняют технические трудности;  

 разучивают имитационные и подводящие упражнения для 

качественного освоения стойки на колене с опорой на руки, осваивают 

технику стойки в полной координации на гимнастическом бревне;  

 контролируют технику выполнения стойки на колене другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах);  

 составляют гимнастическую комбинацию на бревне из освоен-

ных упражнений и разучивают её (10—12 элементов и упражнений). 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и 

составлению индивидуальной гимнастической комбинации,  

определению последовательности её самостоятельного освоения и 

способам оценивания качества технического выполнения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Гимнастическая комбинация на параллельных 

брусьях»: 

закрепляют и совершенствуют технику упражнений ранее освоенной 

гимнастической комбинации; 

наблюдают и анализируют технику последовательного выполнения 

двух кувырков, выясняют технические трудности;  

составляют гимнастическую комбинацию из ранее освоенных 

упражнений и разучивают её в полной координации;  

ведут наблюдения за техникой выполнения комбинации другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в группах) 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и 

составлению индивидуальной гимнастической комбинации, 

определению последовательности её самостоятельного освоения и 

способам оценивания качества технического выполнения. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Упражнения черлидинга»:  

знакомятся с черлидингом как спортивно-оздоровительной формой 

физической культуры, её историей и содержанием, правилами 

соревнований;  

66отбирают упражнения, анализирую технические сложности, 



 

составляют композицию черлидинга, распределяют упражнения среди 

участников группы (10—12 упражнений включая «связки»);  

 разучивают упражнения и осваивают композицию в полной 

координации (обучение в группах);  

 подбирают музыкальное сопровождение и совершенствуют 

композицию под музыкальное сопровождение). 

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений и 

составлению композиции, распределению упражнений по участникам 

группы и последовательности их освоения, подбору музыкального 

сопровождения, критериям и способам оценивания качества 

выполнения композиции в целом  

 Модуль 

«Лёгкая 

атлетика» 

Техническая подготов- 

ка в беговых и прыж- 

ковых упражнениях: 

бег на короткие и 

длинные дистанции; 

прыжки в длину спосо- 

бами «прогнувшись» и 

«согнув ноги»; прыж- 

ки в высоту способом 

«перешагиванием». 

Техническая подготов- 

ка в метании спортив- 

ного снаряда с разбега 

на дальность 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Техническая подготовка в легкоатлетических 

упражнениях»:  

 рассматривают и уточняют образцы техники беговых и прыж-

ковых упражнений;  

 контролируют технику выполнения легкоатлетических упраж-

нений другими учащимися, сравнивают их технику с образцами и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Техническая подготовка в метании спортивного 

снаряда с разбега на дальность»:  

 рассматривают и уточняют образец техники метания 

спортивного снаряда (малого мяча);  

контролируют технику выполнения метания спортивного снаряда 

другими учащимися, сравнивают их технику с эталон ным образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах) 

 

 

 Модуль 

«Зимние виды 

спорта» 

 

Техническая подготовка в 

передвижении лыжными 

ходами по учебной 

дистанции: попеременный 

двухшажный ход, одновре-

менный одношажный ход; 

способы перехода с одного 

лыжного хода на другой 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Техническая подготовка в передвижении на лыжах 

по учебной дистанции»:  

66рассматривают и уточняют образцы техники передвижения 

лыжными ходами, способы перехода с одного хода на другой; 

контролируют технику выполнения передвижений на лыжах другими 

учащимися, сравнивают их технику с эталонными образцами и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах) 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

 



 

материала)Тема: «Техническая подготовка в передвижении на лыжах 

по учебной дистанции»:  

66рассматривают и уточняют образцы техники передвижения 

лыжными ходами, способы перехода с одного хода на другой; 

контролируют технику выполнения передвижений на лыжах другими 

учащимися, сравнивают их технику с эталонными образцами и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах) 

 

 Модуль 

«Плавание» 

Брасс: подводящие 

упражнения и плавание в 

полной координации. 

Повороты при плавании 

брассом 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Плавание брассом»: 

знакомятся с техникой плавания брассом, выделяют её фазы 

и анализируют сложность их выполнения; 

выполняют имитационные упражнения на суше (техника работы ног 

и рук); 

выполняют подводящие упражнения к плаванию брассом 

в воде; 

выполняют плавание брассом по учебной дистанции в полной 

координации. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Повороты при плавании брассом по учебной 

дистанции»: 

 знакомятся с техникой поворота при плавании брассом, 

выделяют его фазы и анализируют сложность их выполнения, сравни-

вают с техникой поворота при плавании кролем на груди;  

 разучивают технику поворота при плавании брассом, стоя на 

месте и с подплыванием к стенке бассейна;  

 выполняют поворот во время проплывания учебной дистанции 

брассом;  

 выполняют плавание брассом по учебной дистанции со старта 

и с поворотом  

 

 

 Модуль 

«Спортивные 

игры». 

Баскетбол 

Техническая подготов- 

ка в игровых действи- 

ях: ведение, передачи, 

приёмы и броски мяча 

на месте, в прыжке, 

после ведения 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Техническая подготовка в баскетболе»:  

 рассматривают и уточняют образцы техники в ведении, переда-

чах, приёмах и бросках мяча на месте, в прыжке и после ведения;  

 контролируют технику выполнения игровых действий другими 

учащимися, сравнивают их технику с эталонными образцами и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах);  

 



 

 совершенствуют технические действия в тактических схемах 

нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельности);  

 играют по правилам с использованием разученных 

технических и тактических действий (обучение в командах) 

 

 Волейбол 

 

Техническая подготовка в 

игровых действиях: подачи 

мяча в разные зоны 

площадки соперника; 

приёмы и передачи на 

месте и в движении; удары 

и блокировка 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала).Тема: «Техническая подготовка в волейболе»: 

66рассматривают и уточняют образцы техники в подаче мяча в 

разные зоны площадки соперника, приёмах и передачах на месте и в 

движении, ударе и блокировке; контролируют технику выполнения 

игровых действий другими учащимися, сравнивают их технику с 

эталонными образцами и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах);  

совершенствуют технические действия в тактических схемах 

нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельности); 

играют по правилам с использованием разученных технических и 

тактических действий (обучение в командах) 

 

 

 Футбол Техническая подготовка в 

игровых действиях: 

ведение, приёмы и 

передачи, остановки и 

удары по мячу с места и в 

движении 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала)Тема: «Техническая подготовка в футболе»: 

рассматривают и уточняют образцы техники в подаче мяча в разные 

зоны площадки соперника, приёмах и передачах на месте и в 

движении, при ударе и блокировке;  

контролируют технику выполнения игровых действий другими 

учащимися, сравнивают их технику с эталонными образцами и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах);  

совершенствуют технические действия в тактических схемах 

нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельности); 

играют по правилам с использованием разученных технических и 

тактических действий (обучение в командах) 

 

 

 Модуль 

«Спорт»  

(30 ч)  

Физическая подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО с 

использованием средств 

базовой физической 

подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем 

физической культуры, 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с 

Примерными модульными программами по физической культуре, 

рекомендованными Министерством просвещения Российской 

Федерации или рабочими программами по базовой физической 

подготовке, разработанными учителями физической культуры и 

представленными в основной образовательной программе образо-

вательной организации).Тема: «Физическая подготовка»:  

 осваивают содержание Примерных модульных программ по 

 



 

национальных видов 

спорта, культурно-

этнических игр  

 

физической культуре или рабочей программы базовой физической 

подготовки;  

 демонстрируют приросты в показателях физической подготов-

ленности и нормативных требований комплекса ГТО 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

  

   Исследование жизни организмов по 

сезонам, зависимость сезонных явлений от 

факторов неживой природы 

 

6 Живая природа и 

человек (4 ч) 

Изменения в природе в связи с развитием 

сельского хозяйства, производства и ростом 

численности населения. 

Влияние человека на живую природу с 

ходом истории. Глобальные экологические 

проблемы. Загрязнение воздушной и водной 

оболочек Земли, потери почв, их 

предотвращение. Пути сохранения 

биологического разнообразия. Охраняемые 

территории (заповедники, заказники, 

национальные парки, памятники природы). 

Красная книга РФ. Осознание жизни как 

великой ценности 

Анализ и оценивание влияния 

хозяйственной деятельности людей на 

природу. 

Аргументирование введения 

рационального природопользования и 

применение безотходных технологий 

(утилизация отходов производства и 

бытового мусора). 

Определение роли человека в природе, 

зависимости его здоровья от состояния 

окружающей среды. 

Обоснование правил поведения человека 

в природе 

 

5 класс (34 ч, из них 1 ч — резервное время) 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные 

(цифровые 

образовательные 

ресурсы) 

 

1 Растительный 

организм (6 ч) 

Ботаника — наука о растениях. Разделы 

ботаники. Связь ботаники с другими науками и 

техникой. 

Общие признаки растений. Уровни 

организации растительного организма. Высшие 

и низшие растения. 

Споровые и семенные растения. Растительная 

клетка. Изучение растительной клетки под 

световым микроскопом: клеточная оболочка, 

ядро, цитоплазма (пластиды, митохондрии, 

вакуоли с клеточным соком). Растительные 

ткани. Функции растительных тканей. 

Органы и системы органов растений. Строение 

Раскрытие сущности понятия ботаники 

как науки о растениях. 

Применение биологических терминов и 

понятий: растительная клетка, ткань, 

органы растений, система органов 

растения, корень, побег, почка, лист и др. 

Выявление общих признаков растения. 

Выполнение практических и 

лабораторных работ с микроскопом с 

готовыми и временными 

микропрепаратами. 

Сравнение растительных тканей и 

органов растений между собой 

 



 

органов растительного организма, их роль и 

связь между собой 

2 Строение и 

жизнедеятельно

сть 

растительного 

организма (27 ч) 

Питание растений (8 ч). Корень — орган 

почвенного (минерального) питания. Корни и 

корневые системы. Виды корней и типы 

корневых систем. Внешнее и внутреннее 

строение корня в связи с его функциями. 

Корневой чехлик. Зоны корня. Корневые  

Применение биологических терминов и 

понятий: побег, лист, корень, растительный 

организм, минеральное питание, 

фотосинтез. 

Исследование на живых объектах или на 

гербарных образцах внешнего строения 

растений, описание их 

 

  

  волоски. Рост корня. Поглощение корнями 

воды и минеральных веществ, необходимых 

растению (корневое давление, осмос). 

Видоизменение корней. Почва, её плодородие. 

Значение обработки почвы (окучивание), 

внесения удобрений, прореживание проростков, 

полива для жизни культурных растений. 

Гидропоника. Побег и почки.  

Листорасположение и листовая мозаика. 

Строение и функции листа. Простые и сложные 

листья. Видоизменения листьев. Особенности 

внутреннего строения листа в связи с его 

функциями (кожица и устьица, основная ткань 

листа, проводящие пучки). Лист — орган 

воздушного питания. Фотосинтез. Значение 

фотосинтеза в природе и в жизни человека 

органов: корней, стеблей, листьев, 

побегов. 

Описание процессов жизнедеятельности 

растительного организма: минерального 

питания, фотосинтеза. 

Исследование с помощью светового 

микроскопа строения корневых волосков, 

внутреннего строения листа. Выявление 

причинно-следственных связей между 

строением и функциями тканей, строением 

органов растений и их 

жизнедеятельностью. 

Объяснение значения фотосинтеза в 

природе и в жизни человека. 

Обоснование необходимости 

рационального землепользования 

 



 

Дыхание растения (2 ч). Дыхание корня. 

Рыхление почвы как усиление дыхания корней. 

Условия, препятствующие дыханию корней. 

Лист как орган дыхания (устьичный аппарат). 

Поступление в лист атмосферного воздуха. 

Сильная запылённость воздуха как препятствие 

дыхания листьев. Стебель как орган дыхания 

(наличие устьиц в кожице, чечевичек).    

Сущность дыхания растений. 

Взаимосвязь   дыхания   растения   с 

фотосинтезом 

Раскрытие сущности биологического 

понятия «дыхание». 

Объяснение значения в процессе 

дыхания устьиц и чечевичек. 

Сравнение процессов дыхания и 

фотосинтеза. 

Исследование роли рыхления почвы 

 

  Транспорт веществ в растении (5 ч). 

Неорганические (вода, минеральные 

соли) и органические вещества (бел- 

ки, жиры,  углеводы,  нуклеиновые 

кислоты, витамины и др.) растения. 

Стебель — ось побега. Связь клеточ- 

ного строения стебля с его функция- 

ми. Рост стебля в длину. Клеточное 

строение стебля травянистого расте- 

ния: кожица, проводящие пучки, ос- 

новная ткань (паренхима). Клеточное 

строение стебля древесного растения: 

кора (пробка, луб), камбий, древесина 

и сердцевина. Рост стебля в толщину. 

Проводящие ткани корня. Транспорт 

воды и минеральных веществ в растении 

(сосуды древесины) — восходящий ток. 

Испарение воды через стебель и листья

 (транспирация). 

Регуляция испарения воды в растении. 

Влияние внешних условий на 

испарение воды. Транспорт органических  

веществ   в   растении   (ситовидные трубки 

луба) — нисходящий ток. Перераспределение и 

запасание веществ в растении. Видоизмененные 

побеги: корневище, клубень, луковица, их 

строение; биологическое и хозяйственное 

значение 

Установление местоположения раз- 

личных тканей в побеге растения. 

Применение биологических терми- 

нов и понятий: побег, стебель, лист, 

корень, транспирация, корневое 

давление, видоизменённые побеги и 

корни. 

Исследование  процесса   испарения 

воды листьями (транспирация), 

объяснение его роли в жизни растения. 

Определение влияния факторов среды на 

интенсивность транспирация. 

Обоснование причин транспорта веществ 

в растении. 

Исследование и анализ поперечного 

спила ствола растений. 

Овладение приёмами работы с 

биологической информацией и её 

преобразование 

 



 

 

  

  Рост растения (4 ч). Образовательные ткани. 

Конус нарастания побега. Рост кончика корня. 

Верхушечный и вставочный рост. Рост корня и 

стебля в толщину, камбий. Образование 

годичных колец у древесных растений. Влияние 

фитогормонов на рост растения. Ростовые 

движения растений. Развитие побега из почки. 

Ветвление побегов. Управление ростом 

растения. Формирование кроны. Применение 

знаний о росте растения в сельском хозяйстве. 

Развитие боковых побегов 

Объяснение роли образовательной 

ткани, её сравнение с другими 

растительными тканями. 

Определение местоположения 

образовательных тканей: конус нарастания 

побега, кончик корня, основания 

междоузлий злаков, стебель древесных 

растений. 

Описание роли фитогормонов на рост 

растения. 

Обоснование удаления боковых побегов 

у овощных культур для повышения 

урожайности 

 

Размножение растения (7 ч). Вегетативное 

размножение цветковых растений в природе. 

Вегетативное размножение культурных 

растений. Клоны. Сохранение признаков 

материнского растения. Хозяйственное 

значение вегетативного размножения. Семенное 

(генеративное) размножение растений. Цветки и 

соцветия. Опыление. Перекрёстное опыление 

(ветром, животными, водой) и самоопыление. 

Двойное оплодотворение. Наследование 

признаков обоих растений. Образование плодов 

и семян. Типы плодов. Распространение плодов 

и семян в природе. Состав и строение семян. 

Условия прорастания семян. Подготовка семян 

к посеву. Развитие проростков. 

Развитие растения (1 ч). Развитие цветкового 

растения. Периоды его развития. Цикл развития 

цветкового растения. Влияние факторов 

внешней среды на развитие цветковых 

растений. Жизненные формы цветковых 

растений 

Раскрытие сущности терминов 

«генеративные» и «вегетативные» органы 

растения. 

Описание вегетативных и генеративных 

органов на живых объектах и на 

гербарных образцах. 

Распознавание и описание вегетативного 

размножения (черенками 

побегов, листьев, корней) и генеративного 

(семенного) по их изображениям. 

Объяснение сущности процессов: 

оплодотворение у цветковых растений, 

развитие и размножение. 

Описание приспособленности растений к 

опылению: длинные тычинки, 

много мелкой сухой пыльцы и др. 

(опыление ветром), наличие нектарников, 

яркая окраска цветка (опыление 

насекомыми). 

Сравнение семян двудольных и 

однодольных растений. 

Классифицирование плодов. 

Объяснение роли распространения 

плодов и семян в природе. 

 



 

Овладение приёмами вегетативного 

размножения растений 

 

   Описание и сравнение жизненных форм 

растений. 

Объяснение влияния факторов внешней 

среды на рост и развитие растений. 

Наблюдение  за прорастанием семян и 

развитием проростка, формулирование 

выводов 

 

6 класс (34 ч, из них 1 ч — резервное время) 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные (цифровые 

образовательные ресурсы) 

 

1 Систематическ

ие группы 

растений (22 ч) 

Классификация растений (2 ч). Вид как 

основная систематическая категория. Система 

растительного мира. Низшие, высшие 

споровые, высшие семенные растения. 

Основные таксоны (категории) систематики 

растений (царство, отдел, класс, порядок, 

семейство, род, вид). История развития 

систематики, описание видов, открытие новых 

видов. Роль систематики в биологии. 

Низшие растения. Водоросли (3 ч). Общая 

характеристика водорослей. Одноклеточные и 

многоклеточные 

зелёные водоросли. Строение и 

жизнедеятельность зелёных водорослей. 

Размножение зелёных водорослей (бесполое и 

половое). Бурые и красные водоросли, их 

строение и жизнедеятельность. Значение 

водорослей в природе и жизни человека. 

Высшие споровые растения. Моховидные 

(Мхи) (3 ч). Общая характеристика мхов. 

Классифицирование основных 

категорий систематики растений: 

низшие, высшие споровые, высшие 

семенные. 

Применение биологических терминов 

и понятий: микология, бактериология, 

систематика, царство, отдел, класс, 

семейство, род, вид, низшие и высшие, 

споровые и семенные растения. 

Выявление существенных признаков 

растений: отдела Покрытосеменные 

(Цветковые), классов (Однодольные, 

Двудольные) и семейств 

(Крестоцветные, Паслёновые и др.). 

Установление взаимосвязей между 

особенностями строения 

покрытосеменных растений и их 

систематической принадлежностью. 

Определение семейств и их 

отличительных признаков по схемам, 

 



 

Строение зелёных и сфагновых мхов. 

Приспособленность 

описаниям и изображениям. 

Исследование видовой принадлеж- 

ности покрытосеменных растений 

(определитель растений). 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные 

(цифровые 

образовательные 

ресурсы) 

 

  мхов к жизни на сильно увлажнённых почвах. 

Цикл развития на примере зелёного мха 

кукушкин лён. Роль мхов в заболачивании почв 

и торфообразовании. Использование торфа и 

продуктов его переработки в хозяйственной 

деятельности человека. 

Плауновидные (Плауны). Хвощевидные 

(Хвощи), Папоротниковидные 

(Папоротники) (4 ч). Общая характеристика. 

Усложнение строения папоротникообразных 

растений по сравнению с мхами. Особенности 

строения и жизнедеятельности плаунов, хвощей 

и папоротников. Размножение 

папоротникообразных. Цикл развития 

папоротника. Роль древних 

папоротникообразных в образовании каменного 

угля. Значение папоротникообразных в природе 

и жизни человека. 

Высшие семенные растения. Голосеменные 

(2 ч). Общая характеристика. Хвойные 

растения, их разнообразие. Строение и 

жизнедеятельность хвойных. Размножение 

хвойных, цикл 

Выявление существенных признаков 

растений отделов: Зелёные водоросли- 

ли, Моховидные, Папоротниковидные, 

Хвощевидные, Плауновидные, 

Голосеменные, Покрытосеменные. 

Описание многообразия мхов, 

папоротникообразных, голосеменных. 

Выявление особенностей 

размножения и циклов развития у 

водорослей, мхов, папоротникообразных, 

голосеменных растений. 

Обоснование роли водорослей, мхов, 

папоротников, хвощей, плаунов, 

голосеменных, покрытосеменных 

растений в природе и жизни человека. 

Выделение существенных признаков 

строения и жизнедеятельности бактерий, 

грибов, лишайников. 

Выполнение практических и 

лабораторных работ по систематике 

растений, микологии и микробиологии, 

работа с микроскопом с постоянными и 

временными микропрепаратами 

 



 

 

  

  развития на примере сосны. Значение хвойных 

растений в природе и жизни человека. 

Покрытосеменные (цветковые) растения (2 

ч). Общая характеристика. Особенности 

строения и жизнедеятельности 

покрытосеменных как наиболее 

высокоорганизованной группы растений, их 

господство на Земле. Классификация 

покрытосеменных растений: класс Двудольные 

и класс Однодольные. Признаки классов. Цикл 

развития покрытосеменного растения. 

Семейства покрытосеменных (цветковых) 

растений (6 ч). Характерные признаки семейств 

класса Двудольные (Крестоцветные, или 

Капустные, Розоцветные, или Розовые, 

Мотыльковые, или Бобовые, Паслёновые, 

Сложноцветные, или Астровые) и класса 

Однодольные (Лилейные, Злаки, или 

Мятликовые). Многообразие растений. 

Дикорастущие представители семейств. 

Культурные представители семейств, их 

использование человеком 

  

2 Развитие расти- 

тельного мира на 

Земле (2 ч) 

Эволюционное развитие растительного мира 

на Земле. Сохранение в земной коре 

растительных остатков, 

Описание и обоснование процесса 

развития растительного мира на Земле и 

основных его этапов. 

 

 

 

№ 

п/п 

Тематически

й блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы) 

5
7 

58 



 

  их изучение. «Живые ископаемые» 

растительного царства. Жизнь растений в воде. 

Первые наземные растения. Освоение растениями 

суши. Этапы развития наземных растений 

основных систематических групп. Вымершие 

растения 

Объяснение общности происхождения 

и эволюции систематических групп 

растений на примере сопоставления 

биологических растительных объектов. 

Выявление примеров и раскрытие 

сущности возникновения 

приспособленности организмов к среде 

обитания 

 

3 Растения в 

природных 

сообществах 

(2 ч) 

Растения и среда обитания. Экологические 

факторы. Растения и условия неживой природы: 

свет, температура, влага, атмосферный воздух. 

Растения и условия живой природы: прямое и 

косвенное воздействие организмов на растения. 

Приспособленность растений к среде обитания. 

Взаимосвязи растений между собой и с другими 

организмами. 

Растительные сообщества. Видовой состав 

растительных сообществ, преобладающие в них 

растения. Распределение видов в растительных 

сообществах.   Сезонные   изменения в жизни 

растительного сообщества. Смена растительных 

сообществ. 

Объяснение сущности экологических 

факторов: абиотических, биотических и 

антропогенных и их влияния на 

организмы. 

Определение структуры экосистемы. 

Установление взаимосвязи организмов 

в пищевых цепях, составление схем 

пищевых цепей и сетей в экосистеме. 

Определение черт приспособленности 

растений к среде обитания, значения 

экологических факторов для растений. 

Объяснение причин смены экосистем. 

Сравнение биоценозов и агроценозов. 

 

 

  

  Растительность (растительный покров) 

природных зон Земли. Флора 

Формулирование выводов о 

причинах неустойчивости агроценозов. 

Обоснование необходимости 

чередования агроэкосистем. 

Описание растений экосистем своей 

местности, сезонных изменений в 

жизни растительных сообществ и их 

смены 

 



 

4 Растения и 

человек (4 ч) 

Культурные растения и их происхождение. 

Центры многообразия и происхождения 

культурных растений. Земледелие. 

Культурные растения сельскохозяйственных 

угодий: овощных, плодово-ягодные, 

полевые. Растения города, особенность 

городской флоры. Парки, лесопарки, скверы, 

ботанические сады. Декоративное 

цветоводство. Комнатные растения, 

комнатное цветоводство. Последствия 

деятельности человека в экосистемах. 

Охрана растительного мира. Восстановление 

численности редких видов растений: особо 

охраняемые природные территории (ООПТ). 

Красная книга России. Меры сохранения 

растительного мира 

Объяснение роли и значения 

культурных растений в жизни 

человека. Выявление черт 

приспособленности дикорастущих 

растений к жизни в экосистеме города. 

Объяснение причин и описание мер 

охраны растительного мира Земли. 

Описание современных экологических 

проблем, их влияния на собственную 

жизнь и жизнь окружающих людей 

 

 

     

5 Грибы. 

Лишайники. 

Бактерии (3 ч) 

Грибы. Общая характеристика. Шляпочные 

грибы, их строение, питание, рост, 

размножение. Съедобные и ядовитые грибы. 

Меры профилактики заболеваний, связанных 

с грибами. Значение шляпочных грибов в 

природных сообществах и жизни человека. 

Промышленное выращивание шляпочных 

грибов (шампиньоны). Плесневые грибы. 

Дрожжевые грибы. Значение плесневых и 

дрожжевых грибов в природе и жизни 

человека (пищевая и фармацевтическая 

промышленность и др.). 

Паразитические грибы. Разнообразие и 

значение паразитических грибов (головня, 

спорынья, фитофтора, трутовик и др.). Борьба 

с заболеваниями, вызванными 

паразитическими грибами. 

Лишайники — комплексные организмы. 

Строение лишайников. Питание, рост и 

размножение лишайников. Значение 

Выявление отличительных 

признаков царства Грибы. 

Описание строения и 

жизнедеятельности одноклеточных, 

многоклеточных грибов. 

Установление взаимосвязи между 

особенностями строения шляпочных 

грибов и процессами 

жизнедеятельности. 

Определение роли грибов в природе, 

жизни человека. 

Аргументирование мер 

профилактики заболеваний, 

вызываемых грибами. 

Описание симбиотических 

взаимоотношений грибов и водорослей 

в лишайнике. 

Выявление отличительных 

признаков царства Бактерии. 

Описание строения, 

 



 

лишайников в природе и жизни человека. 

Бактерии — доядерные организмы. Общая 

характеристика бактерий. 

жизнедеятельности и многообразия 

бактерий. Описание мер 

профилактики заболеваний, 

вызываемых бактериями. 

Проведение наблюдений и 

экспериментов за грибами, 

лишайниками и бактериями. 

  Бактериальная клетка. Размножение 

бактерий. Распространение бактерий. 

Разнообразие бактерий. Значение бактерий в 

природных сообществах. Болезнетворные 

бактерии и меры профилактики заболеваний, 

вызываемых бактериями.  Бактерии на 

службе у человека (в сельском хозяйстве, 

промышленности) 

Овладение приёмами работы с 

биологической информацией о 

бактериях, грибах, лишайниках и её 

преобразование 

 

 

7 класс (68 ч, из них 2 ч — резервное время) 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые образовательные  

ресурсы) 

6
1 



 

1 Животный 

орга- низм (4 ч) 

Зоология — наука о животных. Разделы 

зоологии. Связь зоологии с другими науками 

и техникой. 

Общие признаки животных. Отличия 

животных от растений. Многообразие 

животного мира. Одноклеточные и 

многоклеточные животные. Форма тела 

животного, симметрия, размеры тела и др. 

Животная клетка. Открытие животной 

клетки (А. Левенгук). Строение животной 

клетки: клеточная мембрана, органоиды 

передвижения, ядро с ядрышком, 

цитоплазма (митохондрии 

Раскрытие сущности понятия 

«зоология» как биологической науки. 

Применение биологических 

терминов и понятий: зоология, 

экология, этология животных, 

палеозоология и др. Выявление 

существенных признаков животных 

(строение, процессы 

жизнедеятельности), их сравнение с 

представителями царства растений. 

Обоснование многообразия животного 

мира. 

Определение по готовым 

микропрепаратам тканей животных и 

растений. 

 

  пищеварительные и сократительные 

вакуоли, лизосомы, клеточный центр). 

Процессы, происходящие в клетке. Деление 

клетки. Ткани животных, их разнообразие. 

Органы и системы органов животных. 

Организм — единое целое 

Описание органов и систем органов 

животных, установление их 

взаимосвязи 

 

2 Строение и 

жизнедеятельно

сть организма   

животного (12 ч) 

Опора и движение животных (1 ч). 

Особенности гидростатического, наружного 

и внутреннего скелета у животных. 

Передвижение у одноклеточных 

(амёбовидное, жгутиковое). Мышечные 

движения у многоклеточных: полёт 

насекомых, птиц, плавание рыб, движение 

по суше позвоночных животных (ползание, 

бег, ходьба и др.). Рычажные конечности. 

Питание и пищеварение у животных (2 ч). 

Значение питания. Питание и пищеварение у 

простейших. Внутриполостное и 

внутриклеточное пищеварение, замкнутая и 

сквозная пищеварительная система у 

беспозвоночных.  Пищеварительный тракт у 

позвоночных, пищеварительные железы. 

Ферменты. Особенности пи- 

Применение биологических 

терминов и понятий: питание, дыхание, 

рост, развитие, выделение, опора, 

движение, размножение, 

раздражимость, поведение и др. 

Выявление общих признаков 

животных, уровней организации 

животного организма: клетки, ткани, 

органы, системы органов, организм. 

Сравнение животных тканей и 

органов животных между собой. 

Описание строения и 

жизнедеятельности животного 

организма: опора и движение, питание 

и пищеварение, дыхание и транспорт 

веществ, выделение, регуляция и 

поведение, рост, размножение и 

развитие. 

 



 

Объяснение процессов 

жизнедеятельности животных: 

движение, пи- 



 

 

  

  щеварительной системы у 

представителей отрядов 

млекопитающих. 

Дыхание животных (1 ч). Значение 

дыхания. Газообмен через всю 

поверхность клетки. Жаберное 

дыхание. Наружные (раки) и 

внутренние (рыбы) жабры. Кожное, 

трахейное, лёгочное дыхание у 

обитателей суши. Особенности 

кожного дыхания. Роль воздушных 

мешков у птиц. 

Транспорт веществ у животных (2 

ч). Роль транспорта веществ в 

организме животных. Замкнутая и 

незамкнутая кровеносные системы у 

беспозвоночных. Сердце, кровеносные 

сосуды. Спинной и брюшной сосуды, 

капилляры, «ложные сердца» у 

дождевого червя. Особенности 

строения незамкнутой кровеносной 

системы у моллюсков и насекомых. 

Круги кровообращения и особенности 

строения сердец у позвоночных, 

усложнение системы кровообращения. 

Выделение у животных (1 ч). 

Значение выделения конечных 

продуктов обмена веществ. 

Сократительные вакуоли у 

простейших. Звёздчатые клетки и 

канальцы у плоских червей, 

выделительные трубочки и воронки у 

кольчатых червей. Мальпигиевы 

тание, дыхание, транспорт веществ, 

выделение, регуляция, поведение, рост, 

развитие, размножение. 

Обсуждение причинно-следственных связей 

между строением и жизнедеятельностью, 

строением и средой обитания животных. 

Проведение наблюдений за процессами 

жизнедеятельности животных: движением, 

питанием, дыханием, поведением, ростом и 

развитием на примере одноклеточных и 

многоклеточных животных (инфузории-

туфельки, дафнии, дождевого червя, муравья, 

рыб, вороны и др.). 

Исследование поведения животных (ос, пчёл, 

муравьёв, рыб, птиц, млекопитающих) и 

формулирование выводов о врождённом и 

приобретённом поведении. 

Обсуждение развития головного мозга 

позвоночных животных и возникновением 

инстинктов заботы о потомстве 

 



 

  сосуды у насекомых. Почки (туловищные 

и тазовые), мочеточники, мочевой пузырь 

у позвоночных животных. Особенности 

выделения у птиц, связанные с полётом. 

Покровы тела у животных (1 ч). 

Покровы у беспозвоночных. Усложнения 

строения кожи у позвоночных. Кожа как 

орган выделения.  Роль кожи в 

теплоотдаче. Производные кожи. Средства 

пассивной и активной защиты у животных. 

Координация и регуляция 

жизнедеятельности у животных (2 ч). 

Раздражимость у одноклеточных 

животных. Таксисы (фототаксис, 

трофотаксис, хемотаксис и др.). Нервная 

регуляция. Нервная система, её значение. 

Нервная система у беспозвоночных: 

сетчатая (диффузная), стволовая, узловая. 

Нервная система у позвоночных 

(трубчатая): головной и спинной мозг, 

нервы. Усложнение головного мозга от 

рыб до млекопитающих. Появление 

больших полушарий, коры, борозд и 

извилин. Гуморальная  

  

  



 

  регуляция. Влияние гормонов на 

животных. Половые гормоны. Половой 

диморфизм. Органы чувств, их значение. 

Рецепторы. Простые и сложные 

(фасеточные глаза) у насекомых. Органы 

зрения и слуха у позвоночных, их 

усложнение. Органы обоняния, вкуса и 

осязания у беспозвоночных и 

позвоночных животных. Орган боковой 

линии у рыб. 

Поведение животных (1 ч). 

Врождённое и приобретённое поведение 

(инстинкт и научение). Научение: 

условные рефлексы, импринтинг 

(запечатление), инсайт (постижение). 

Поведение: пищевое, оборонительное, 

территориальное, брачное, 

исследовательское. Стимулы поведения. 

Размножение и развитие животных (1 

ч). Бесполое размножение: деление 

клетки одноклеточного организма на две, 

почкование, фрагментация. Половое 

размножение. Преимущество полового 

размножения. Половые железы. Яичники 

и семенники. Половые клетки (гаметы). 

Оплодотворение. Зигота. Партеногенез. 

Зародышевое развитие. Строение яйца 

птицы. Внутриутробное развитие 

млекопитающих. Зародышевые 

оболочки. Плацента (детское место). 

  

  Пупочный канатик (пуповина). 

Постэмбриональное развитие: прямое, 

непрямое. Метаморфоз (развитие с 

превращением): полное и неполное 

  



 

3 Систематические 

группы животных 

(40 ч) 

 

Основные 

категории 

систематики 

животных (1 ч) 

Вид как основная систематическая 

категория животных. Классификация 

животных. Система животного мира. 

Систематические категории животных 

(царство, тип, класс, отряд, семейство, 

род, вид), их соподчинение. Бинарная 

номенклатура. Отражение современных 

знаний о происхождении и родстве 

животных в классификации животных 

Классифицирование животных на 

основе их принадлежности к 

определенной систематической группе. 

Описание систематических групп 

 

 Одноклеточные  

животные — 

простейшие (2 ч) 

Строение и жизнедеятельность 

простейших. Местообитание и образ 

жизни. Образование цисты при 

неблагоприятных условиях среды. 

Многообразие простейших. Значение 

простейших в природе и жизни человека 

(образование осадочных пород, 

возбудители заболеваний, 

симбиотические виды). Пути заражения 

человека и меры профилактики, 

вызываемые одноклеточными животными 

(малярийный плазмодий) 

Выделение существенных признаков 

одноклеточных животных. 

Объяснение строения и функций 

одноклеточных животных, способов их 

передвижения. 

Наблюдение передвижения в воде 

инфузории-туфельки и интерпретация 

данных. 

Анализ и оценивание способов 

выделения избытка воды и вредных 

конечных продуктов обмена веществ у 

 

  

  

 

  

   простейших, обитающих в пресных и 

солёных водоёмах. 

Изготовление модели клетки 

простейшего. 

Аргументирование принципов 

здорового образа жизни в связи с 

попаданием в организм человека 

паразитических простейших 

(малярийный плазмодий, 

дизентерийная амёба, лямблия, 

сальмонелла и др.) 

 



 

 Многоклеточные 

животные. 

Кишечнополостны

е (2 ч) 

Общая характеристика. Местообитания. 

Черты строения и жизнедеятельности. 

Эктодерма и энтодерма. Внутриполостное и 

клеточное переваривание пищи. 

Регенерация. Рефлекс. Бесполое 

размножение (почкование). Половое 

размножение. Гермафродитизм. 

Раздельнополые кишечнополостные. 

Многообразие кишечнополостных. 

Значение кишечнополостных в природе и 

жизни человека. Коралловые полипы и их 

роль в рифообразовании 

Выявление характерных признаков 

кишечнополостных животных: 

способность к регенерации, появление 

нервной сети и в связи с этим 

рефлекторного поведения и др. 

Устанавливание взаимосвязи между 

особенностями строения клеток тела 

кишечнополостных (покровно-

мускульные, стрекательные, 

промежуточные и др.) и их функциями. 

Раскрытие роли бесполого и 

полового размножения в жизни 

кишечнополостных организмов. 

Объяснение значения 

кишечнополостных в природе и жизни 

человека 

 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы) 

 Плоские, 

круглые, 

кольчатые черви 

(4 ч) 

Общая характеристика. Черты строения и 

жизнедеятельности плоских, круглых и 

кольчатых червей. Многообразие червей. 

Паразитические плоские и круглые черви. 

Циклы развития печёночного сосальщика, 

бычьего цепня, человеческой аскариды. 

Черви, их приспособления к паразитизму, 

вред, наносимый человеку, 

сельскохозяйственным растениям и 

животным. Меры по предупреждению 

заражения паразитическими червями. Роль 

дождевых червей как почвообразователей 

Классифицирование червей по 

типам (плоские, круглые, кольчатые). 

Определение по внешнему виду, 

схемам и описаниям представителей 

свободноживущих и паразитических 

червей разных типов. 

Исследование признаков 

приспособленности к среде обитания у 

паразитических червей, 

аргументирование значения 

приспособленности. 

Анализ и оценивание влияния 

факторов риска на здоровье человека, 

предупреждение заражения 

паразитическими червями. 

Исследование рефлексов дождевого 

червя. 

Обоснование  роли дождевых червей 

 



 

в почвообразовании 

Членистоногие (5 

ч) 

Общая характеристика. Среды жизни. 

Внешнее и внутреннее строение 

членистоногих. Многообразие 

членистоногих. Представители классов. 

Ракообразные. Особенности строения и 

жизнедеятельности. Значение ракообразных 

в природе и жизни че- 

Выявление характерных признаков 

представителей типа Членистоногие. 

Описание представителей классов 

(Ракообразные, Паукообразные, 

Насекомые) по схемам, изображениям, 

коллекциям. 

 

  



 

 

  

  ловека. Паукообразные. Особенности 

строения и жизнедеятельности в связи с 

жизнью на суше. Клещи — вредители 

культурных растений и меры борьбы с 

ними. Паразитические клещи человека и 

животных — возбудители и переносчики 

опасных болезней. Меры защиты от клещей.  

Роль клещей в почвообразовании. 

Насекомые. Особенности строения и 

жизнедеятельности. Размножение 

насекомых и типы развития. Отряды 

насекомых*: Прямокрылые, Равнокрылые, 

Полужесткокрылые, Чешуекрылые, 

Жесткокрылые, Перепончатокрылые, 

Двукрылые и др. Насекомые — 

переносчики возбудителей и паразиты 

человека и домашних животных. 

Насекомые-вредители сада, огорода, поля, 

леса. Насекомые, снижающие численность 

вредителей растений. Поведение 

насекомых, инстинкты. Меры по 

сокращению численности насекомых-

вредителей. Значение насекомых в природе 

и жизни человека 

Исследование внешнего строения 

майского жука, описание 

особенностей его строения как 

представителя класса насекомых. 

Обсуждение разных типов развития 

насекомых с использованием 

коллекционного материала на 

примерах бабочки капустницы, 

рыжего таракана и др., выявление 

признаков сходства и различия. 

Обсуждение зависимости здоровья 

человека от членистоногих — 

переносчиков инфекционных 

(клещевой энцефалит, малярия и др.) и 

паразитарных (чесоточный зудень и 

др.) заболеваний, а также от 

отравления ядовитыми веществами 

(тарантул, каракурт и др.). 

Объяснение значения 

членистоногих в природе и жизни 

человека. 

Овладение приёмами работы с 

биологической информацией и её 

преобразование 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематически

й блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности обучающихся Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы 

 Моллюски (2 

ч) 

Общая характеристика. Местообитание 

моллюсков. Строение и процессы 

жизнедеятельности, характерные для 

брюхоногих, двустворчатых, 

головоногих моллюсков. Черты при- 

обособленности моллюсков к среде 

обитания. Размножение моллюсков. 

Многообразие моллюсков. Значение 

моллюсков в природе и жизни человека 

Описание внешнего и внутреннего строения 

моллюсков. 

Установление взаимосвязи строения и образа 

жизни с условиями обитания на примере 

представителей типа Моллюски. 

Наблюдение за питанием брюхоногих и 

двустворчатых моллюсков в школьном аквариуме, 

определение типов питания. 

Исследование раковин беззубки, перловицы, 

прудовика, катушки, ра- паны и 

классифицирование раковин по классам 

моллюсков. 

Установление взаимосвязи между расселением 

и образом жизни моллюсков. 

Обоснование роли моллюсков в природе и 

хозяйственной деятельности людей 

 

Хордовые (1 

ч) 

Общая характеристика. Зародышевое 

развитие хордовых. Систематические 

группы хордовых. Подтип Бесчерепные 

(ланцетник). Подтип Черепные, или 

Позвоночные 

Выявление характерных признаков типа 

Хордовые, подтипов Бесчерепные и Черепные 

(Позвоночные). 

Описание признаков строения и 

жизнедеятельности ланцетника 

 



 

 

 Рыбы (4 ч) Общая характеристика. Местообитание 

и внешнее строение рыб. Особенности 

внутреннего строения и процессов 

жизнедеятельности. Приспособленность 

рыб к условиям обитания. Отличие 

Хрящевых и Костных рыб. Размножение, 

развитие и миграция рыб в природе. 

Многообразие рыб, основные 

систематические группы рыб. Значение 

рыб в природе и жизни человека. 

Хозяйственное значение рыб 

Выделение отличительных признаков 

представителей класса Хрящевые рыбы и 

класса Костные рыбы. Исследование

 внешнего строения рыб на 

примере живых объектов. 

Установление взаимосвязи внешнего 

строения и среды обитания рыб (обтекаемая 

форма тела, наличие слизи и др.). 

Исследование внутреннего строения рыб на 

влажных препаратах. 

Описание плавательного пузыря рыб как 

гидростатического органа. 

Объяснение механизма погружения и 

поднятия рыб в водной среде. 

Обоснование роли рыб в природе и жизни 

человека. 

Аргументирование основных правил 

поведения в природе при ловле рыбы (время, 

место и др.) 

 

Земноводные 

(3 ч) 

Общая характеристика. Местообитание 

земноводных. Особенности внешнего и 

внутреннего строения, процессов 

жизнедеятельности, связанных с 

выходом земноводных на сушу. 

Приспособленность земноводных к 

жизни в воде и на суше. Размножение и 

развитие земноводных. 

Многообразие земноводных и их 

охрана. Значение земноводных в природе 

и жизни человека 

Выявление характерных признаков у 

представителей класса Земноводные. 

Выявление черт приспособленности 

земноводных как к наземно-воздушной, так и к 

водной среде обитания. Описание 

представителей класса по внешнему виду. 

Обоснование роли земноводных в природе и 

жизни человека 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности обучающихся Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы) 

 Пресмыкающие

ся (4 ч) 

Общая характеристика. 

Местообитание 

пресмыкающихся. 

Особенности внешнего и 

внутреннего строения 

пресмыкающихся. Процессы 

жизнедеятельности. 

Приспособленность 

пресмыкающихся к жизни на 

суше. Размножение и 

развитие пресмыкающихся. 

Регенерация. Многообразие 

пресмыкающихся и их 

охрана. Значение 

пресмыкающихся в природе 

и жизни человека 

Выявление характерных признаков у 

представителей класса Пресмыкающиеся. 

Выявление черт приспособленности 

пресмыкающихся к воздушно-наземной среде (сухая, 

покрытая чешуйками кожа, ячеистые лёгкие и др.). 

Сравнение земноводных и пресмыкающихся по 

внешним и внутренним признакам. 

Описание представителей класса. Обоснование     

ограниченности распространения земноводных и 

пресмыкающихся в природе. 

Определение роли пресмыкающихся в природе и 

жизни человека. 

Овладение приёмами работы с биологической 

информацией и её преобразование 

 

Птицы (5 ч) Общая характеристика. 

Особенности внешнего 

строения птиц. Особенности 

внутреннего строения и 

процессов 

жизнедеятельности птиц. 

Приспособления птиц к 

полёту. Поведение. 

Размножение и развитие 

птиц. Забота о потомстве. 

Сезонные 

Описание внешнего и внутреннего строения птиц. 

Исследование внешнего строения птиц на 

раздаточном материале (перья: контурные, пуховые, 

пух). 

Обсуждение черт приспособленности птиц к полёту. 

 

  



 

 

  

  явления в жизни птиц. 

Миграции птиц, их изучение. 

Многообразие птиц. 

Экологические группы птиц. 

Приспособленность птиц к 

различным условиям среды. 

Значение птиц в природе и жизни 

человека 

Обоснование сезонного поведения птиц. 

Сопоставление систем органов, пресмыкающихся 

и птиц, выявление общих черт строения. 

Выявление черт приспособленности птиц по 

рисункам, таблицам, фрагментам фильмов к среде 

обитания (экологические группы птиц). 

Обоснование роли птиц в природе и жизни 

человека 

 

Млекопитаю

щие (7 ч) 

Общая характеристика. Среды 

жизни млекопитающих. 

Особенности внешнего строения, 

скелета и мускулатуры, 

внутреннего строения. Процессы 

жизнедеятельности. Усложнение 

нервной системы. Поведение 

млекопитающих. Размножение и 

развитие. Забота о потомстве. 

Первозвери. Однопроходные 

(яйцекладущие) и Сумчатые 

(низшие звери). Плацентарные 

млекопитающие. Многообразие 

млекопитающих. Насекомоядные 

и Рукокрылые. Грызуны, 

Зайцеобразные. Хищные. 

Ластоногие и Китообразные. 

Парнокопытные и 

Непарнокопытные. Приматы*. 

Семейства отряда Хищные: 

Собачьи, Кошачьи, Куньи, 

Медвежьи. 

Выявление характерных признаков класса 

млекопитающих. 

Установление взаимосвязей между развитием 

головного мозга млекопитающих и их поведением. 

Классифицирование млекопитающих по отрядам 

(грызуны, хищные, китообразные и др.). 

Выявление черт приспособленности 

млекопитающих к средам обитания. Обсуждение 

роли млекопитающих в природе и жизни человека. 

Описание роли домашних животных в 

хозяйственной деятельности людей 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы 

  Значение млекопитающих в природе и 

жизни человека. Млекопитающие — 

переносчики возбудителей опасных 

заболеваний. Меры борьбы с грызунами. 

Многообразие млекопитающих родного 

края 

  

4 Развитие 

животного мира на 

Земле 

(4 ч) 

Эволюционное развитие животного мира 

на Земле. Усложнение животных в 

процессе эволюции. Доказательства 

эволюционного развития животного мира. 

Палеонтология. Ископаемые останки 

животных, их изучение. Методы изучения 

ископаемых остатков. Реставрация древних 

животных. «Живые ископаемые» 

животного мира. 

Жизнь животных в воде. Одноклеточные 

животные. Происхождение 

многоклеточных животных. Основные 

этапы эволюции беспозвоночных. 

Основные этапы эволюции позвоночных 

животных. Вымершие животные 

Объяснение усложнения организации 

животных в ходе эволюции. 

Обсуждение причин эволюционного 

развития органического мира. 

Выявление черт приспособленности 

животных к средам обитания. 

Описание по рисункам, схемам и останкам 

вымерших животных. 

Обсуждение причин сохранения на 

протяжении миллионов лет в неизменном 

виде «живых ископаемых». Овладение 

приёмами работы с биологической 

информацией и её преобразование 

 

 



 

5 Животные в 

природных 

сообществах (3 ч) 

Животные и среда обитания. 

Влияние света, температуры и 

влажности на животных. 

Приспособленность животных к 

условиям среды обитания. Популяции 

животных, их характеристики. 

Одиночный и групповой образ жизни. 

Взаимосвязи животных между собой и 

с другими организмами. Пищевые 

связи в природном сообществе. 

Пищевые уровни, экологическая 

пирамида. Экосистема. 

Животный мир природных зон 

Земли. Основные закономерности 

распределения животных на планете. 

Фауна 

Описание сред обитания, занимаемых 

животными, выявление черт 

приспособленности животных к среде 

обитания. 

Выявление взаимосвязи животных в 

природных сообществах, цепи и сети 

питания. 

Установление взаимосвязи животных с 

растениями, грибами, лишайниками и 

бактериями в природных сообществах. 

Описание животных природных зон 

Земли. 

Выявление основных закономерностей 

распространения животных по планете. 

Обоснование роли животных в 

природных сообществах. 

Обсуждение роли науки о животных в 

практической деятельности людей. 

Аргументирование основных правил 

поведения в природе в связи с бережным 

отношением к животному миру 

 

6 Животные и 

человек (3 ч) 

Воздействие человека на животных в 

природе: прямое и косвенное. 

Промысловые животные 

(рыболовство, охота). Ведение 

промысла животных на основе 

научного подхода. Загрязнение 

окружающей среды. 

Применение биологических терминов и 

понятий: одомашнивание, селекция, порода, 

искусственный отбор, синантропные виды. 

Объяснение значения домашних 

животных в природе и жизни человека. 

 



 

  Одомашнивание животных. Селекция, 

породы, искусственный отбор, дикие 

предки домашних животных. Значение 

домашних животных в жизни человека. 

Животные сельскохозяйственных 

угодий. Методы борьбы с животными-

вредителями. 

Город как особая искусственная 

среда, созданная человеком. 

Синантропные виды животных.  

Условия их обитания. Беспозвоночные 

и позвоночные животные города. 

Адаптации животных к новым 

условиям. Рекреационный пресс на 

животные дикие виды в условиях 

города. Безнадзорные домашние 

животные. Питомники. Восстановление 

численности редких видов животных: 

особо охраняемые природные 

территории (ООПТ). Красная книга 

России. Меры сохранения животного 

мира 

Обоснование методов борьбы с 

животными-вредителями. 

Описание синантропных видов 

беспозвоночных и позвоночных животных. 

Выявление черт адаптации 

синантропных видов к городским условиям 

жизни. 

Обсуждение вопросов создания 

питомников для бездомных животных, 

восстановления численности редких 

животных на охраняемых территориях 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

9класс (68 ч, из них 2 ч — резервное время) 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы) 

Раздел «Человек и его здоровье»  

 Человек — 

биосоциальный вид 

(1 ч) 

Науки о человеке (анатомия, 

физиология, психология, 

антропология, гигиена, санитария, 

экология человека). Методы 

изучения организма человека. 

Значение знаний о человеке для 

самопознания и сохранения 

здоровья. Особенности человека 

как биосоциального существа. 

Место человека в системе 

органического мира. Человек как 

часть природы. Систематическое 

положение современного человека. 

Сходства человека с 

млекопитающими. Отличие 

человека от приматов. 

Доказательства животного 

происхождения человека. Человек 

разумный. Антропогенез, его 

этапы. Биологические и 

социальные факторы становления 

человека. Человеческие расы 

Раскрытие сущности наук о человеке 

(анатомии, физиологии, гигиены, 

антропологии, психологии и др.). 

Обсуждение методов исследования 

организма человека. 

Объяснение положения человека в 

системе органического мира (вид, род, 

семейство, отряд, класс, тип, царство). 

Выявление черт сходства человека с 

млекопитающими, сходства и отличия с 

приматами. 

Обоснование происхождения человека от 

животных. 

Объяснение приспособленности 

человека к различным экологическим 

факторам (человеческие расы). 

Описание биологических и социальных 

факторов антропогенеза, этапов и факторов 

становления человека 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы 

2 Структура 

организма человека 

(3 ч) 

Строение и химический состав клетки. 

Обмен веществ и превращение энергии в 

клетке. Многообразие клеток, их деление. 

Нуклеиновые кислоты. Гены. Хромосомы. 

Хромосомный набор. Митоз, мейоз. 

Соматические и половые клетки. Стволовые 

клетки. Типы тканей организма человека: 

эпителиальные, соединительные, мышечные, 

нервная. Свойства тканей, их функции. 

Органы и системы органов. Организм как 

единое целое. Взаимосвязь органов и систем 

как основа гомеостаза 

Объяснение смысла клеточной 

теории. 

Описание по внешнему виду 

(изображению), схемам общих 

признаков организма человека, 

уровней его организации: клетки, 

ткани, органы, системы органов, 

организм. 

Исследование клеток слизистой 

оболочки рта человека. 

Распознавание типов тканей, их 

свойств и функций на готовых 

микропрепаратах, органов и систем 

органов (по таблицам, муляжам). 

Установление взаимосвязи 

органов и систем как основы 

гомеостаза 

 

3 Нейрогуморальна

я регуляция (9 ч) 

Нервная система человека, её организация и 

значение. 

Нейроны, нервы, нервные узлы. Рефлекс. 

Рефлекторная дуга. Рецепторы. 

Двухнейронные и трёхнейронные 

рефлекторные дуги. 

Спинной мозг, его строение и функции. 

Рефлексы спинного мозга. Головной мозг, его 

строение и функции. Большие полушария. 

Рефлексы головного 

Описание нервной системы, её 

организации  и  значения;  

центрального и периферического, 

соматического и вегетативного 

отделов; нейронов, не рвов, нервных 

узлов; рефлекторной дуги; спинного 

и головного  мозга, их строения и 

функций; нарушения в работе 

нервной системы; гормонов, их роли 

в регуляции физиологических 

функций организма. 

 

  



 

 

  мозга. Безусловные (врождённые) и 

условные (приобретённые) рефлексы. 

Соматическая нервная система. 

Вегетативная (автономная) нервная 

система. Нервная система как единое 

целое. Нарушения в работе нервной 

системы. 

Гуморальная регуляция функций. 

Эндокринная система. Железы 

внутренней секреции. Железы 

смешанной секреции. Гормоны, их роль 

в регуляции физиологических функций 

организма, роста и развития. Нарушение 

в работе эндокринных желёз. 

Особенности рефлекторной и 

гуморальной регуляции функций 

организма 

Объяснение рефлекторного принципа 

работы нервной системы; организации 

головного и спинного мозга, их функций; 

отличительных признаков вегетативного и 

соматического отделов нервной системы. 

Сравнение безусловных и условных 

рефлексов. 

Исследование отделов головного мозга, 

больших полушарий человека (по муляжам). 

Обсуждение нейрогуморальной регуляции 

процессов жизнедеятельности организма 

человека. 

Классифицирование желёз в организме 

человека на железы внутренней 

(эндокринные), внешней и смешанной 

секреции. 

Определение отличий желёз внутренней и 

внешней секреции. 

Описание эндокринных заболеваний. 

Выявление причин нарушений в работе 

нервной системы и эндокринных желёз 

 

4 Опора и 

движение (5 ч) 

Значение опорно-двигательного 

аппарата. Скелет человека, строение его 

отделов и функции. Кости, их 

химический состав, строение. Типы 

костей. Рост костей в длину и толщину. 

Соединение костей. Скелет головы. 

Скелет туловища. Скелет конечностей 

Объяснение значения опорно-

двигательного аппарата. 

Исследование состава и свойств костей (на 

муляжах). 

Выявление отличительных признаков в 

строении костной и мышечной тканей. 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы 

  и их поясов. Особенности скелета человека, 

связанные с прямохождением и трудовой 

деятельностью. 

Мышечная система. Строение и функции 

скелетных мышц. Работа мышц: статическая и 

динамическая; мышцы сгибатели и 

разгибатели. Утомление мышц. Гиподинамия. 

Роль двигательной активности в сохранении 

здоровья. 

Нарушения опорно-двигательной системы. 

Возрастные изменения в строении костей. 

Нарушение осанки. Предупреждение 

искривления позвоночника и развития 

плоскостопия. Профилактика травматизма. 

Первая помощь при травмах опорно-

двигательного аппарата 

Классифицирование типов костей и 

их соединений. 

Описание отделов скелета человека, 

их значения, особенностей строения и 

функций скелетных мышц. 

Выявление отличительных признаков 

скелета человека, связанных с 

прямохождением и трудовой 

деятельностью, от скелета приматов. 

Исследование гибкости 

позвоночника, влияния статической и 

динамической нагрузки на утомление 

мышц, обсуждение полученных 

результатов. 

Аргументирование основных 

принципов рациональной организации 

труда и отдыха. 

Оценивание влияния факторов риска 

на здоровье человека. 

Описание и использование приёмов 

оказания первой помощи при травмах 

опорно-двигательной системы. 

Выявление признаков плоскостопия и 

нарушения осанки, обсуждение 

полученных результатов 

 



 

 

5 Внутренняя  

среда  организма 

(4 ч) 

Внутренняя среда и её функции. 

Форменные элементы крови: 

эритроциты, лейкоциты и 

тромбоциты. Малокровие, его 

причины. Красный костный мозг, его 

роль в организме. Плазма крови. 

Постоянство внутренней среды 

(гомеостаз). Свёртывание крови. 

Группы крови. Резус-фактор. 

Переливание крови. Донорство. 

Иммунитет и его виды. Факторы, 

влияющие на иммунитет 

(приобретённые иммунодефициты): 

радиационное облучение, химическое 

отравление, голодание, воспаление, 

вирусные заболевания, ВИЧ- 

инфекция. Вилочковая железа, 

лимфатические узлы. Вакцины и 

лечебные сыворотки. Значение работ 

Л. Пастера и И. И. Мечникова по 

изучению иммунитета 

Описание внутренней среды человека. 

Сравнение форменных элементов крови. 

Исследование клеток крови на готовых 

препаратах. 

Установление взаимосвязи между 

строением форменных элементов крови и 

выполняемыми функциями. Описание 

групп крови. 

Объяснение принципов переливания 

крови, механизмов свёртывания крови. 

Обоснование значения донорства. 

Описание факторов риска на здоровье 

человека при заболеваниях крови 

(малокровие и др.). 

Классифицирование видов иммунитета, 

объяснение его значения в жизни человека. 

Обоснование необходимости 

соблюдения мер профилактики 

инфекционных заболеваний. 

Обсуждение роли вакцин и лечебных 

сывороток для сохранения здоровья 

человека 

 

6 Кровообращение 

(5 ч) 

Органы кровообращения.  Строение 

и работа сердца. Автоматизм сердца. 

Сердечный цикл, его длительность. 

Большой и малый круги 

кровообращения. Движение крови по 

сосудам. Пульс. Лимфатическая 

система, 

Описание органов кровообращения. 

Сравнение особенностей строения и роли 

сосудов, кругов кровообращения. 

Объяснение причин движения крови и 

лимфы по сосудам, изменения 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые) 

образовательные  

ресурсы 

  лимфоотток. Регуляция деятельности 

сердца и сосудов. Гигиена сердечно-

сосудистой системы. Профилактика 

сердечно-сосудистых заболеваний. 

Первая помощь при кровотечениях 

скорости кровотока в кругах 

кровообращения. 

Измерение кровяного давления, 

обсуждение результатов исследования. 

Подсчёт пульса и числа сердечных 

сокращений у человека в покое и после 

дозированных физических нагрузок, 

обсуждение результатов исследования. 

Объяснение нейрогуморальной 

регуляции работы сердца и сосудов в 

организме человека. 

Обоснование необходимости 

соблюдения мер профилактики 

сердечно- сосудистых болезней. 

Описание и использование приёмов 

оказания первой помощи при 

кровотечениях 

 

7 Дыхание (5 ч) Дыхание и его значение. Органы 

дыхания. Лёгкие. Взаимосвязь строения и 

функций органов дыхания. Газообмен в 

лёгких и тканях. Жизненная ёмкость 

лёгких. Механизмы дыхания. 

Дыхательные движения. Регуляция 

дыхания. 

Объяснение сущности процесса 

дыхания. 

Установление взаимосвязи между 

особенностями строения органов 

дыхания и выполняемыми функциями. 

Объяснение механизмов дыхания, 

нейрогуморальной регуляции работы 

органов дыхания. 

 



 

 

  

  ● Инфекционные болезни, передающиеся 

через воздух, предупреждение воздушно-

капельных инфекций. Вред табакокурения, 

употребления наркотических и психотропных 

веществ. Реанимация. Охрана воздушной 

среды. Оказание первой помощи при 

поражении органов дыхания 

Описание процесса газообмена в 

тканях и лёгких. 

Исследование жизненной ёмкости 

лёгких и определение частоты 

дыхания, обсуждение полученных 

результатов. 

Анализ и оценивание влияния 

факторов риска на дыхательную 

систему. Выявление причин 

инфекционных заболеваний. 

Описание мер предупреждения 

инфекционных заболеваний. 

Обоснование приемов оказания 

первой помощи при остановке 

дыхания 

 

8 Питание и 

пищеварение 

(6 ч) 

Питательные вещества и пищевые продукты. 

Питание и его значение. Пищеварение. Органы 

пищеварения, их строение и функции. 

Ферменты, их роль в пищеварении. 

Пищеварение в ротовой полости. Зубы и уход 

за ними. Пищеварение в желудке, в тонком и в 

толстом кишечнике. Всасывание питательных 

веществ. Всасывание воды. Пищеварительные 

железы: печень и поджелудочная железа, их 

роль в пищеварении. Микробиом человека — 

совокупность микроорганизмов, населяющих 

организм человека. Регуляция пищеварения. 

Методы изучения органов пищеварения. 

Работы И. П. Павлова. 

Описание органов пищеварительной 

системы. 

Установление взаимосвязи между 

строением органов пищеварения и 

выполняемыми ими функциями. 

Объяснение механизмов 

пищеварения, нейрогуморальной 

регуляции процессов пищеварения. 

Исследование действия ферментов 

слюны на крахмал, обсуждение 

результатов. 

Наблюдение за воздействием 

желудочного сока на белки. 

Обоснование мер профилактики 

инфекционных заболеваний органов 

пищеварения, основных принципов 

здорового образа жизни и гигиены 

питания 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы 

  Гигиена питания. 

Предупреждение глистных и желудочно-

кишечных заболеваний, пищевых отравлений. 

Влияние курения и алкоголя на пищеварение 

  

9 Обмен веществ 

и превращение 

энергии 

(5 ч) 

Обмен веществ и превращение энергии в 

организме человека. Пластический и 

энергетический обмен. Обмен воды и 

минеральных солей. Обмен белков, углеводов и 

жиров в организме. Регуляция обмена веществ и 

превращения энергии. 

Витамины и их роль для организма. 

Поступление витаминов с пищей. Синтез 

витаминов в организме. Авитаминозы и 

гиповитаминозы. Сохранение витаминов в пище. 

Нормы и режим питания. Рациональное 

питание — фактор укрепления здоровья. 

Нарушение обмена веществ 

Обоснование взаимосвязи человека 

и окружающей среды. 

Описание биологически активных 

веществ — витаминов, ферментов, 

гормонов и объяснение их роли в 

процессе обмена веществ и 

превращения энергии. 

Классифицирование витаминов. 

Определение признаков 

авитаминозов и гиповитаминозов. 

Составление меню в зависимости 

от калорийности пищи и содержания 

витаминов. 

Обоснование основных принципов 

рационального питания как фактора 

укрепления здоровья 

 

10 Кожа (4 ч) Строение и функции кожи. Кожа и её 

производные. Кожа и терморегуляция. Влияние 

на кожу факторов окружающей среды. 

Описание строения и функций 

кожи, её производных. 
 

  



 

 

  

  Закаливание и его роль. Способы 

закаливания организма. Гигиена 

кожи, гигиенические требования к 

одежде и обуви. Заболевания кожи 

и их предупреждение. 

Профилактика и первая помощь при 

тепловом и солнечном ударах, 

ожогах и обморожениях 

Исследование влияния факторов окружающей 

среды на кожу. 

Объяснение механизмов терморегуляции. 

Исследование типов кожи на различных 

участках тела. 

Описание приёмов первой помощи при 

солнечном и тепловом ударах, травмах, ожогах, 

обморожении; основных гигиенических 

требований к одежде и обуви. 

Применение знаний по уходу за кожей лица и 

волосами в зависимости от типа кожи. 

Обсуждение заболеваний кожи и их 

предупреждения 

 

11 Выделение (4 ч) Значение выделения. Органы 

выделения. Органы 

мочевыделительной системы, их 

строение и функции. 

Микроскопическое строение почки. 

Нефрон. Образование мочи. 

Регуляция мочеобразования и 

мочеиспускания. Заболевания 

органов мочевыделительной 

системы, их     предупреждение 

Выявление существенных признаков органов 

системы мочевыделения. 

Объяснение значения органов системы 

мочевыделения в выведении вредных, 

растворимых в воде веществ. 

Установление взаимосвязи между 

особенностями строения органов и 

выполняемыми функциями. 

Объяснение влияния нейрогуморальной 

регуляции на работу мочевыделительной 

системы. 

Исследование местоположения по- чек на 

муляже человека. 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы 

   Аргументирование и оценивание 

влияния факторов риска на здоровье 

человека. 

Описание мер профилактики болезней 

органов мочевыделительной системы 

 

12 Размножение и 

развитие 

(3 ч) 

Органы репродукции, строение и функции. 

Половые железы. Половые клетки. 

Оплодотворение. Внутриутробное развитие. 

Влияние на эмбриональное развитие факторов 

окружающей среды. Роды. Лактация. Рост и 

развитие ребёнка. Половое созревание. 

Наследование признаков у человека. 

Наследственные болезни, их причины и 

предупреждение. Набор хромосом, половые 

хромосомы, гены. Роль генетических знаний 

для планирования семьи. Инфекции, 

передающиеся половым путём, их 

профилактика 

Объяснение смысла биологических 

понятий: ген, хромосома, хромосомный 

набор. 

Раскрытие сущности процессов 

наследственности и изменчивости, 

присущих человеку, влияния среды на 

проявление признаков у человека. 

Определение наследственных и 

ненаследственных, инфекционных и 

неинфекционных заболеваний человека. 

Обсуждение проблемы нежелательности 

близкородственных браков. 

Объяснение отрицательного влияния 

алкоголя, никотина, наркотических 

веществ на развитие зародыша человека, 

влияние мутагенов на организм человека. 

Обоснование мер профилактики 

заболеваний (СПИД, гепатит) 

 



 

 

13 Органы чувств и 

сенсорные системы 

(5 ч) 

Органы чувств и их значение. 

Анализаторы. Сенсорные системы. Глаз и 

зрение. Оптическая система глаза. Сетчатка. 

Зрительные рецепторы. Зрительное 

восприятие. Нарушения зрения и их 

причины. Гигиена зрения. Ухо и слух. 

Строение и функции органа слуха. Механизм 

работы слухового анализатора. Слуховое 

восприятие. Нарушения слуха и их причины. 

Гигиена слуха. 

Органы равновесия, мышечного чувства, 

осязания, обоняния и вкуса. Взаимодействие 

сенсорных систем организма 

Описание органов чувств и 

объяснение их значения. 

Объяснение путей передачи нервных 

импульсов от рецепторов до клеток 

коры больших полушарий. 

Исследование строения глаза и уха на 

муляжах. 

Определение остроты зрения и слуха 

(у школьников) и обсуждение 

полученных результатов. 

Описание органов равновесия, 

мышечного чувства, осязания, обоняния 

и вкуса. 

Анализ и оценивание влияния 

факторов риска на здоровье человека 

(яркое освещение, сильный шум и др.) 

 

14 Поведение и 

психика (5 ч) 

Психика и поведение человека. 

Потребности и мотивы поведения. 

Социальная обусловленность поведения 

человека. Рефлекторная теория поведения. 

Высшая нервная деятельность человека, 

работы И. М.  Сеченова, И. П. Павлова. 

Механизм образования условных рефлексов. 

Торможение. Динамический стереотип. Роль 

гормонов в поведении. Наследственные и 

ненаследственные программы поведения у 

человека. Приспособительный характер 

поведения. 

Объяснение значения высшей 

нервной деятельности (ВНД) в жизни 

человека. 

Применение психолого-

физиологических понятий: поведение, 

потребности, мотивы, психика, 

элементарная рассудочная деятельность, 

эмоции, память, мышление, речь и др. 

Обсуждение роли условных рефлексов 

в ВНД, механизмов их образования. 

 



 

 

№ 

п/п 

Тематический 

блок, тема 

Основное содержание Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные  

(цифровые 

образовательные  

ресурсы 

  Первая и вторая сигнальные системы. 

Познавательная деятельность мозга. Речь и 

мышление. Память и внимание. Эмоции. 

Индивидуальные особенности личности: 

способности, темперамент, характер, 

одарённость. Типы высшей нервной 

деятельности и темперамента. Особенности 

психики человека. Гигиена физического и 

умственного труда. Режим труда и отдыха. 

Сон и его значение. Гигиена  сна 

Сравнение безусловных и условных 

рефлексов, наследственных и 

ненаследственных программ поведения. 

Описание потребностей, памяти, 

мышления, речи, темперамента, эмоций 

человека. 

Классифицирование типов 

темперамента. 

Обоснование важности физического и 

психического здоровья, гигиены 

физического и умственного труда, значения 

сна. 

Овладение приёмами работы с 

биологической информацией и её 

преобразование при подготовке 

презентаций и рефератов 

 

15 Человек и 

окружающая 

среда 

(2 ч) 

Человек и окружающая среда. 

Экологические факторы и их действие на 

организм человека. Зависимость здоровья 

человека от состояния окружающей среды. 

Микроклимат жилых помещений. Соблюдение 

правил поведения в окружающей среде, в 

опасных и чрезвычайных ситуациях. Здоровье 

человека как социальная ценность. Факторы, 

нарушающие здоровье: гиподинамия, курение, 

употребление алкоголя, наркотиков, 

несбалансированное питание, стресс. 

Укрепление здоровья: аутотренинг, 

закаливание, двигательная активность, 

сбалансированное питание. Культура 

отношения к собственному здоровью и 

здоровью окружающих. Всемирная 

организация здравоохранения. 

Человек как часть биосферы Земли. 

Аргументирование зависимости здоровья 

человека от состояния окружающей среды. 

Анализ и оценивание влияния факторов 

риска на здоровье человека. 

Обоснование здорового образа жизни, 

рациональной организации труда и 

полноценного отдыха для поддержания 

психического и физического здоровья 

человека. 

Обсуждение антропогенных воздействий 

на природу, глобальных экологических 

проблем, роли охраны природы для 

сохранения жизни на Земле 

 



 

Антропогенные воздействия на природу. 

Урбанизация. Цивилизация. Техногенные 

изменения в окружающей среде. Современные 

глобальные экологические проблемы. 

Значение охраны окружающей среды для 

сохранения человечества 
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