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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

5 КЛАСС (102 ч)

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

Знания 
о физической 
культуре 
(Зч)

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  
в осн о в н о й  ш к о л е :  
з а д а ч и ,  с о д е р ж а н и е  
и ф о р м ы  о р г а н и з а ц и и  
з а н я т и й .
С и с т е м а  д о п о л н и т е л ь ­
ного о б у ч е н и я  ф и з и ч е ­
ск о й  к у л ь т у р е ;  о р г а ­
н и з а ц и я  с п о р т и в н о й  
р аб о т ы  в о б щ е о б р а зо ­
в а т е л ь н о й  ш к о л е .  
Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  
и зд о р о в ы й  обр аз  
ж и з н и :  х а р а к т е р и с т и ­
к а  о с н о в н ы х  ф о р м  
з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р о й ,  и х  св я з ь  
с у к р е п л е н и е м  зд о р о ­
в ь я ,  о р г а н и з а ц и е й  
о т д ы х а  и до су га .  
И с т о р и ч е с к и е  сведе-

Беседа  с у ч и т е л е м  (с использованием иллюстративного материа­
ла). Тема: «Знакомство с программным материалом и требования­
ми 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 у ч и т е л е м .  Тема: «Знакомство с системой дополнительно­
го 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.
К о лл е к т и вн о е  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



П
римерная рабочая программа

СОСП Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

н и я  об О л и м п и й с к и х  
и г р а х  Д р е в н е й  Г р е­
ц и и :  х а р а к т е р и с т и к а  
и х  с о д е р ж а н и я  и 
п р а в и л  с п о р т и в н о й  
бо р ьб ы .  Р а с ц в е т  и 
з а в е р ш е н и е  и ст о р и и  
О л и м п и й с к и х  и гр  
др е в н о с ти

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 физиче­
скую подготовленность.

К о лл ек т и вн о е  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 
самостоя­
тельной 
деятельности 
(5 ч)

Режим дня и его 
значение для учащих­
ся школы, связь 
с умственной работо­
способностью.

Беседа  с у ч и т е л е м  (с использованием иллюстративного материа­
ла). Тема: «Режим дня и его значение для современного школь­
ника»:
■ знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями 

показателей работоспособности в течение дня;
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Составление индиви- ■ устанавливают причинно-следственную связь между видами
дуального режима деятельности, их содержанием и напряжённостью и показате-
дня; определение лями работоспособности;
основных индивиду- ■ устанавливают причинно-следственную связь между планирова-
альных видов деятель- нием режима дня школьника и изменениями показателей
ности, их временных работоспособности в течение дня.
диапазонов и последо- Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием материала учебника и
вательности в выпол- Интернета). Тема: «Самостоятельное составление индивидуально-
нении. го режима дня»:
Физическое развитие ■ определяют индивидуальные виды деятельности в течение дня,
человека, его показа- устанавливают временной диапазон и последовательность
тели и способы их их выполнения;
измерения. ■ составляют индивидуальный режим дня и оформляют
Осанка как показатель его в виде таблицы.
физического развития, Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием материала учебника
правила предупрежде- и Интернета). Тема «Физическое развитие человека и факторы,
ния её нарушений влияющие на его показатели»:
в условиях учебной и ■ знакомятся с понятием «физическое развитие» в значении
бытовой деятельности. «процесс взросления организма под влиянием наследственных
Способы измерения программ»;
и оценивания осанки. ■ приводят примеры влияния занятий физическими упражнения-
Составление комплек- ми на показатели физического развития.
сов физических И н д и в и д у а л ь н ы е  с ам ост оят ельны е  з а н я т и я  (подготовка неболь-
упражнений с коррек- итого реферата с использованием материала учебника и Интерне-
ционной направленно- та). Тема: «Осанка как показатель физического развития и
стью и правил их здоровья школьника»:
самостоятельного ■ знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная
проведения. осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения;
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Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

П р о в е д е н и е  с а м о с т о я ­
т е л ь н ы х  з а н я т и й  
ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж ­
н е н и я м и  н а  о т к р ы т ы х  
п л о щ а д к а х  и в д о м а ш ­
н и х  у с л о в и я х ;  п одго­
т о в к а  м ест  з а н я т и й ,  
вы б о р  о д е ж д ы  и 
обуви ; п р е д у п р е ж д е ­
н и е  т р а в м а т и з м а .  
О ц е н и в а н и е  с о с т о я н и я  
о р г а н и з м а  в п о к о е  
и п о сл е  ф и з и ч е с к о й  
н а г р у з к и  в пр о ц ессе  
с а м о с т о я т е л ь н ы х  
з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р ы  и сп о р т о м .  
С о с т а в л ен и е  д н е в н и к а  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы

■ устанавливают причинно-следственную связь между нарушени­
ем осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, смеще­
ние внутренних органов, нарушение кровообращения).

И н д и в и д у а л ь н ы е  с ам ост оят ельны е  з а н я т и я  (с использованием 
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. 
С ам ост оят ельны е  з а н я т и я  (с использованием материала учеб­
ника и Интернета). Тема: «Упражнения для профилактики 
нарушения осанки»:
■ составляют комплексы упражнений с предметами и без предме­

тов на голове; самостоятельно разучивают технику их выполне­
ния;

■ составляют комплекс упражнений для укрепления мышц 
туловища; самостоятельно разучивают технику их выполне­
ния.

К о л л е к т и в н о е  обсуждение (подготовка докладов, сообщений, 
презентаций). Тема: «Организация и проведение самостоятель­
ных занятий»:
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■ 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 
открытых спортивных площадках, выбору одежды и обуви 
в соответствии с погодными условиями и временем года;

■ устанавливают причинно-следственную связь между подготов­
кой мест занятий на открытых площадках и правилами преду­
преждения травматизма;

■ знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий в до­
машних условиях, выбору одежды и обуви;

■ устанавливают причинно-следственную связь между подготов­
кой мест занятий в домашних условиях и правилами преду­
преждения травматизма.

П роведение  э к с п е р и м е н т а  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Процедура определения состояния организма
с помощью одномоментной функциональной пробы»:
■ выбирают индивидуальный способ регистрации пульса (нало­

жением руки на запястье, на сонную артерию, в область 
сердца);

■ разучивают способ проведения одномоментной пробы в состоя­
нии относительного покоя, определяют состояние организма 
по определённой формуле;

■ разучивают способ проведения одномоментной пробы после 
выполнения физической нагрузки и определяют состояние 
организма по определённой формуле;СОю
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Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

М и н и -и сслед о ва н и е .  Тема: «Исследование влияния оздоровитель­
ных 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 двигатель­

ных действий) в начале, середине и по окончании самостоятель­
ных 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.

С ам ост оят ельны е  п р а к т и ч е с к и е  за н я т и я .  Тема: «Ведение 
дневника физической культуры»:
■ составляют дневник физической культуры

Физическое 
совершенство­
вание 
(66 ч).
Ф и з к у л ь т у р ­
н о - о з д о р о в и ­
т е л ь н а я
д е я т е л ь ­
н о с т ь

Роль и значение 
физкультурно-оздоро­
вительной деятельно­
сти в здоровом образе 
жизни современного 
человека. Упражнения 
утренней зарядки 
и физкультминуток, 
дыхательной и зри-

Р а с с к а з  у ч и т е ля .  Тема: «Знакомство с понятием «физкультур­
но-оздоровительная деятельность»:
■ знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная дея­

тельность», ролью и значением физкультурно-оздоровительной 
деятельности в здоровом образе жизни современного человека.

И н д и в и д у а л ь н ы е  за н я т и я .  Тема: «Упражнения утренней заряд­
ки»:
■ отбирают и составляют комплексы упражнений утренней 

зарядки и физкультминуток для занятий в домашних условиях
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тельной гимнастики 
в процессе учебных 
занятий; закаливаю­
щие процедуры после 
занятий утренней 
зарядкой. Упражне­
ния на развитие 
гибкости и подвижно­
сти суставов; развитие 
координации; форми­
рование телосложения 
с использованием 
внешних отягощений

без предметов, с гимнастической палкой и гантелями, с исполь­
зованием стула;

■ записывают содержание комплексов и регулярность их выпол­
нения в дневнике физической культуры.

И н д и в и д у а л ь н ы е  за н я т и я .  Тема: «Упражнения дыхательной
и зрительной гимнастики»:
■ знакомятся и записывают содержание комплексов в дневник 

физической культуры;
■ разучивают упражнения дыхательной и зрительной гимнастики 

для профилактики утомления во время учебных занятий.
И н д и в и д у а л ь н ы е  за н я т и я .  Тема: «Водные процедуры после
утренней зарядки»:
■ закрепляют и совершенствуют навыки проведения закаливаю­

щей процедуры способом обливания;
■ закрепляют правила регулирования температурных и времен­

ных режимов закаливающей процедуры;
■ записывают регулярность изменения температурного режима 

закаливающих процедур и изменения её временных параметров 
в дневник физической культуры.

И н д и в и д у а л ь н ы е  за н я т и я .  Тема: «Упражнения на развитие
гибкости»:
■ записывают содержание комплексов и регулярность их выпол­

нения в дневнике физической культуры;
■ разучивают упражнения на подвижность суставов, выполняют 

их из разных исходных положений, с одноимёнными и разно­
имёнными движениями рук и ног, вращением туловища с боль­
шой амплитудой.
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И н д и в и д у а л ь н ы е  за н я т и я .  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.

И н д и в и д у а л ь н ы е  за н я т и я .  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

С п о р т и в н о -
о з д о р о в и ­
т е л ь н а я
д е я т е л ь ­
н о с т ь .

Роль и значение 
спортивно-оздорови­
тельной деятельности 
в здоровом образе 
жизни современного 
человека.

Р а с с к а з  у ч и т е л я .  Тема: «Знакомство с понятием «спортивно- 
оздоровительная деятельность», ролью и значением спортивно- 
оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни совре­
менного человека.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Кувырок вперёд в группировке»:
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М о д у л ь Кувырки вперёд и ■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный
«Гимнас- назад в группировке; образец техники выполнения кувырка вперёд в группировке;
т и к а » кувырки вперёд ноги ■ описывают технику выполнения кувырка вперёд с выделением

«скрестно»; кувырки фаз движения, выясняют возможность появление ошибок и
назад из стойки на причин их появления (на основе предшествующего опыта);
лопатках (мальчики). ■ совершенствуют технику кувырка вперёд за счёт повторения
Опорные прыжки: техники подводящих упражнений (перекаты и прыжки на
через гимнастического месте, толчком двумя ногами в группировке);
козла ноги врозь ■ определяют задачи закрепления и совершенствования техники
(мальчики); опорные кувырка вперёд в группировке для самостоятельных занятий;
прыжки на гимнасти- ■ совершенствуют кувырок вперёд в группировке в полной
ческого козла с после- координации;
дующим спрыгивани- ■ контролируют технику выполнения упражнения другими
ем (девочки). учащимися, сравнивают её с образцом и определяют ошибки,
Упражнения на предлагают способы их устранения (обучение в парах).
низком гимнастиче- П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
ском бревне: передви- материала). Тема: «Кувырок назад в группировке»:
жение ходьбой с пово- ■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный
ротами кругом и на образец техники выполнения кувырка назад в группировке;
90°, лёгкие подпрыги- ■ описывают технику выполнения кувырка назад в группировке
вания; подпрыгивания с выделением фаз движения, характеризуют возможные ошиб-
толчком двумя нога- ки и причины их появления на основе предшествующего опыта;
ми; передвижение ■ определяют задачи закрепления и совершенствования техники
приставным шагом кувырка назад в группировке для самостоятельных занятий;
(девочки). Упражне- ■ разучивают кувырок назад в группировке по фазам и в полной
ния на гимнастиче- координации;
ской лестнице: переле- ■ контролируют технику выполнения упражнения другими
зание приставным учащимися с помощью сравнения её с образцом, выявляют
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шагом правым и 
левым боком; лазанье 
разноимённым спосо­
бом по диагонали и 
одноимённым спосо­
бом вверх. Расхожде­
ние на гимнастиче­
ской скамейке правым 
и левым боком спосо­
бом «удерживая за 
плечи»

■ ошибки и предлагают способы их устранения (обучение в па­
рах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 образ­
цом, выявляют ошибки и предлагают способы их устранения 
(обучение в парах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Кувырок назад из стойки на лопатках»:
■ рассматривают, обсуждают и анализируют иллюстративный обра­

зец техники выполнения кувырка назад из стойки на лопатках;
■ уточняют его выполнение, наблюдая за техникой образца 

учителя;
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■ 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).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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).
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П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 устране­
ния (обучение в группах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Лазанье и перелезание на гимнастической 
стенке»:
■ закрепляют и совершенствуют технику лазанья по гимнастиче­

ской стенке разноимённым способом, передвижение пристав­
ным 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 полной координации;
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■ контролируют технику выполнения упражнения другими 
учащимися, сравнивают её с иллюстративным образцом и 
выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устране­
ния (обучение в группах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 техниче­
ски 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)

М о д у л ь
«Л ёгкая
а т л е т и к а »

Бег на длинные 
дистанции с равномер­
ной скоростью пере­
движения с высокого 
старта; бег на корот­
кие дистанции с мак­
симальной скоростью 
передвижения. Прыж­
ки в длину с разбега

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 пере­
движения учителем);
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способом «согнув 
ноги»; прыжки в высо­
ту 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 техни­
ке безопасности во время выполнения беговых упражнений на 
самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 учащи­

мися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные ошибки, 
предлагают способы их устранения (обучение в группах).
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У ч ебн ы й  диалог . Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 
по технике безопасности на занятиях прыжками и со способа­
ми их использования для развития скоростно-силовых способ­
ностей».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Метание малого мяча в неподвижную ми­
шень»:
■ 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 техни­
ке безопасности при выполнении упражнений в метании малого 
мяча и со способами их использования для развития точности 
движения».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 движе­
ния, анализируют возможные ошибки и определяют причины 
их появления, устанавливают способы устранения;

Ю
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■ 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

М о д у л ь  
« З и м н и е  
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 неболь­
ших бугров и впадин 
при спуске с пологого 
склона

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 пере­
движения 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 устра­
нения (работа в парах).
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Учебны й диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 
по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой; 
способами использования упражнений в передвижении на лыжах 
для развития выносливости».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 учеб­
ной дистанции;

■ контролируют технику выполнения поворотов в движении 
другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлага­
ют способы их устранения (работа в парах);

■ применяют повороты способом переступания при прохождении 
учебных дистанций на лыжах попеременным двухшажным 
ходом с равномерной скоростью.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
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;

■ контролируют технику выполнения подъёма в горку на лыжах 
способом «лесенка» другими учащимися, выявляют возможные 
ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах).
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П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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);

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Преодоление небольших препятствий при спу­
ске 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)



Ф
И
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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 передви­
жении 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», опреде­
ляют отличительные признаки в их технике, делают выводы;
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содержание Характеристика деятельности учащихся

■ разучивают технику ведения баскетбольного мяча «по кругу» 
и «змейкой».

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 
руками от груди с места»:
■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники бро­

ска 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 имею­
щимся опытом, определяют возможные ошибки и причины их 
появления, делают выводы;

■ разучивают технику броска мяча в корзину по фазам и в пол­
ной координации;

■ контролируют технику выполнения броска другими учащими­
ся, 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

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 особен­
ности их выполнения;



Ф
И

ЗИ
Ч

ЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5—
9 классы

технические 
с мячом

слсл

действия ■ 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». 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 особенно­
сти их технического выполнения, проводят сравнения в техни­
ке приёма и передачи мяча стоя на месте и в движении, опреде­
ляют 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 пристав­
ным шагом правым и левым боком (обучение в парах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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-
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ск о го  в ы п о л н е н и я ,  п р о в о д я т  с р а в н е н и я  в т е х н и к е  п р и ё м а  и 
п е р е д а ч и ,  в п о л о ж е н и и  ст о я  н а  м есте  и в д в и ж е н и и ,  о п р е д е л я ­
ют р а з л и ч и я  в т е х н и к е  в ы п о л н е н и я ;

■ з а к р е п л я ю т  и со в е р ш е н с т в у ю т  т е х н и к у  п р и ё м а  и п ер е д а ч и  
в о л ей б о л ьн о го  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  св е р х у  с м е с т а  (обучен и е  
в п ар а х ) ;

■ з а к р е п л я ю т  и со в е р ш е н с т в у ю т  т е х н и к у  п р и ё м а  и п ер е д а ч и  
в о л ей б о л ьн о го  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  св е р х у  в д в и ж е н и и  п р и с т а в ­
н ы м  ш а г о м  п р а в ы м  и л е в ы м  б о к о м  (о бу ч ен и е  в п а р а х ) .

Футбол У дар  по н е п о д в и ж н о ­
м у  м я ч у  в н у т р е н н е й  
ст о р о н о й  ст о п ы  
с н еб о л ьш о го  р азб е га ;  
о с т а н о в к а  к а т я щ е г о с я  
м я ч а  способом  «насту-  
п а н и я » ;  веден и е  м я ч а  
«по п р я м о й » ,  «по 
к р у гу »  и « з м е й к о й » ;  
о б в о д к а  м я ч о м  о р и е н ­
т и р о в  (кон усов)

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Удар по неподвижному мячу»:
■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 

удара по мячу учителя, определяют фазы движения и особенно­
сти 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». 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Остановка катящегося мяча внутренней 
стороной стопы»:
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■ рассматривают, обсуждают и анализируют образец техники 
учителя, определяют фазы движения и особенности их техниче­
ского выполнения;

■ закрепляют и совершенствуют технику остановки катящегося 
мяча внутренней стороной стопы.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 предлага­
ют способы их устранения (работа в парах)
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Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

М о д у л ь  
«Спорт»  
(3 0  ч )

Ф и з и ч е с к а я  п о дго то в ­
к а  к  в ы п о л н е н и ю  
н о р м а т и в о в  к о м п л е к с а  
ГТО с и с п о л ь з о в а н и е м  
ср едств  б азо во й  
ф и з и ч е с к о й  п о д го то в ­
к и ,  ви д о в  сп о р т а  и 
о зд о р о в и т е л ь н ы х  
си стем  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р ы ,  н а ц и о н а л ь ­
н ы х  ви д о в  сп о р т а ,  
к у л ь т у р н о - э т н и ч е с к и х  
и гр

У чебно-т ренировочные з а н я т и я  (проводятся в соответствии 
с Примерными модульными программами по физической культу­
ре, 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 физиче­
ской подготовки;

■ демонстрируют приросты в показателях физической подготов­
ленности и нормативных требований комплекса ГТО
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б КЛАСС (102 ч)

Знания Возрождение Олим- К о л л е к т и в н о е  обсуждение (с использованием докладов, сообще-
о физической ПИЙСКИХ и г р  И ОЛИМ" ний, презентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Воз-
культуре п и й с к о г о  д в и ж е н и я рождение Олимпийских игр»:
(3 ч) в с о в р е м е н н о м  м и р е ; ■ обсуждают исторические предпосылки возрождения Олимпий-

роль Пьера де Кубер- с к и х  и г р  и  о л и м п и й с к о г о  д в и ж е н и я ;
т е н а  в  и х  с т а н о в л е н и и ■ знакомятся с личностью Пьера де Кубертена, характеризуют
и развитии. Девиз, его как основателя идеи возрождения Олимпийских игр и
с и м в о л и к а  и  р и т у а л ы активного участника в формировании олимпийского движения;
современных Олим- ■ о с м ы с л и в а ю т  о л и м п и й с к у ю  х а р т и ю  к а к  о с н о в о п о л а г а ю щ и й

пийских игр. История д о к у м е н т  с т а н о в л е н и я  и  р а з в и т и я  о л и м п и й с к о г о  д в и ж е н и я ,
о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е - п р и в о д я т  п р и м е р ы  е ё  г у м а н и с т и ч е с к о й  н а п р а в л е н н о с т и .

дения первых Олим- К о л л е к т и в н о е  обсуждение (с использованием докладов, сообще-
п и й с к и х  и г р  с о в р е - ний, презентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Символи-
м е н н о с т и ;  п е р в ы е ка и ритуалы первых Олимпийских игр»:
о л и м п и й с к и е  ч е м п и о - ■ анализируют смысл девиза Олимпийских игр и их символику,
н ы обсуждают влияние их на современное развитие олимпийского 

движения, приводят примеры;
■ рассматривают ритуалы организации и проведения современ­

ных Олимпийских игр, приводят примеры.
К о л л е к т и в н о е  обсуждение (с использованием докладов, сообще­
ний, 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
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Способы 
самостоя­
тельной 
деятельности 
(5 ч)

Ведение дневника 
физической культуры. 
Физическая подготов­
ка и её влияние на 
развитие систем 
организма, связь 
с укреплением здоро­
вья; физическая 
подготовленность как 
результат физической 
подготовки.
Правила и способы 
самостоятельного 
развития физических 
качеств. Способы 
определения индиви­
дуальной физической 
нагрузки. Правила 
проведения измери­
тельных процедур по 
оценке физической 
подготовленности. 
Правила техники

Беседа  с у ч и т е л е м .  Тема: «Составление дневника физической
культуры»:
■ знакомятся с правилами составления и заполнения основных 

разделов дневника физической культуры;
■ заполняют дневник физической культуры в течение учебного 

года.
Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 возможно­
стями основных систем организма, повышением их резервных 
и адаптивных свойств;

■ устанавливают причинно-следственную связь между физиче­
ской подготовкой и укреплением организма.

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Правила развития физических качеств»:
■ знакомятся с основными показателями физической нагрузки 

(«интенсивность» и «объём»), способами их совершенствования 
во время самостоятельных занятий;
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выполнения тестовых 
заданий и способы 
регистрации их 
результатов.
Правила и способы 
составления плана 
самостоятельных 
занятий физической 
подготовкой

■ знакомятся с правилом «регулярности и систематичности»
в проведении занятий физической подготовкой, способами его 
выполнения при планировании самостоятельных занятий;

■ рассматривают и анализируют примерный план занятий физи­
ческой 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 выполне­
ния, по количеству повторений).

М и н и -и с с ле д о в а н и е .  Тема: «Определение индивидуальной физи­
ческой нагрузки для самостоятельных занятий физической
подготовкой»:
■ измеряют индивидуальные максимальные показатели физиче­

ской 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 повыше­
ния физической нагрузки», способами его выполнения при пла­
нировании самостоятельных занятий физической подготовкой;

■ рассматривают и анализируют критерии повышения физиче­
ской нагрузки в системе самостоятельных занятий физической
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подготовкой, выделяют характерные признаки (изменение 
цвета кожи и нарушение координации, субъективные ощуще­
ниям самочувствия, показатели пульса);

■ составляют таблицу признаков утомления при выполнении 
физических нагрузок и включают её в дневник физической 
культуры.

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Тема: «Правила измерения показателей
физической подготовленности»:
■ разучивают технику тестовых упражнений и способов регистра­

ции 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 стандар­
тами (обучение в группах);

■ выявляют «отстающие» в своём развитии физические качества 
и определяют состав упражнений для их целенаправленного 
развития.

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Тема: «Составление плана самостоятель­
ных занятий физической подготовкой»:
■ знакомятся со структурой плана занятий физической подготов­

кой, обсуждают целесообразность выделения его основных 
частей, необходимость соблюдения их последовательности;
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■ 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 физиче­
ских качеств и индивидуальных показателей физической 
подготовленности, включают разработанный план в дневник 
физической культуры.

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием докладов, сообщений, 
презентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Закаливаю­
щие 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 возмож­
ных последствий их несоблюдения;

■ знакомятся с температурными режимами закаливающих 
процедур и регулированием времени для их проведения

Физическое 
совершен­
ствование 
(64 ч)

Правила самостоятель­
ного закаливания орга­
низма с помощью воз­
душных и солнечных 
ванн, купания в есте­
ственных водоёмах.

Беседа  с у ч и т е л е м  (с использованием иллюстративного материа­
ла). Тема: «Правила безопасности мест занятий физическими 
упражнениями »:
■ повторяют ранее изученные правила техники безопасности;
■ углубляют ранее освоенные знания за счёт разучивания новых 

сведений по обеспечению безопасности мест занятий, спортив-
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Ф и з к у л ъ -
т у р н о -
о з д о р о в и -
т е л ъ н а я
д е я т е л ь ­
н о с т ь

П р а в и л а  т е х н и к и  без­
о п ас н о ст и  и ги ги е н ы  
м ест  з а н я т и й  ф и з и ч е ­
с к и м и  у п р а ж н е н и я м и .  
О з д о р о в и т ел ь н ы е  
к о м п л е к с ы :  у п р а ж н е ­
н и я  д л я  к о р р е к ц и и  
т е л о с л о ж е н и я  с и с ­
п о л ь з о в а н и е м  д о п о л ­
н и т е л ь н ы х  о т я г о щ е ­
н и й ;  у п р а ж н е н и я  д л я  
п р о ф и л а к т и к и  н а р у ­
ш е н и я  з р е н и я  во в р е ­
м я  у ч е б н ы х  з а н я т и й  и 
р аб о т ы  з а  к о м п ь ю т е ­
р о м ; у п р а ж н е н и я  д л я  
ф и з к у л ь т п а у з ,  н а п р а в ­
л е н н ы х  н а  п о д д е р ж а ­
н и е  о п т и м а л ь н о й  р аб о ­
то сп о со б н о сти  м ы ш ц  
о п о р н о -д в и г ат ел ь н о го  
а п п а р а т а  в р е ж и м е  
у чебн о й  д е я т е л ь н о с т и

ного инвентаря и оборудования, одежды и обуви, правил по 
организации безопасного проведения занятий.

С ам ост оят ельны е  з а н я т и я .  Тема: «Упражнения для коррекции
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 самостоятель­
ные занятия и панируют их в дневнике физической культуры.

С ам ост оят ельны е  з а н я т и я .  Тема: «Упражнения для профилак­
тики 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 режи­
ме учебного дня.

С ам ост оят ельны е  з а н я т и я .  Тема: «Упражнения для оптимиза­
ции работоспособности мышц в режиме учебного дня»:
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■ отбирают упражнения для физкультпауз и определяют их 
дозировку (упражнения на растягивание мышц туловища 
и подвижности суставов);

■ составляют комплекс физкультпаузы и разучивают его (возмож­
но, с музыкальным сопровождением);

■ включают содержание комплекса в дневник физической культу­
ры и планируют его выполнение в режиме учебного дня

С п о р т и в н о -
о з д о р о в и ­
т е л ь н а я
д е я т е л ь ­
н о с т ь .
М о д у л ь
« Г и м н а с т и ­
ка»

А к р о б а т и ч е с к а я  
к о м б и н а ц и я  и з  о б щ е ­
р а з в и в а ю щ и х  и 
с л о ж н о  к о о р д и н и р о ­
в а н н ы х  у п р а ж н е н и й ,  
с т о ек  и к у в ы р к о в ,  
р ан е е  р а з у ч е н н ы х  
а к р о б а т и ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й .  
К о м б и н а ц и я  из 
с т и л и з о в а н н ы х  
о б щ е р а з в и в а ю щ и х  
у п р а ж н е н и й  и с л о ж ­
н о -к о о р д и н и р о в а н н ы х  
у п р а ж н е н и й  р и т м и ч е ­
ск о й  г и м н а с т и к и ,  
р а з н о о б р а з н ы х  д в и ж е ­
н и й  р у к а м и  и н о г а м и ,  
с р а з н о й  а м п л и т у д о й  
и т р а е к т о р и е й ,  т а н ц е ­
в а л ь н ы м и  д в и ж е н и я -

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 поворо­
тами и элементами ритмической гимнастики);

■ составляют акробатическую комбинацию из 6—8 хорошо 
освоенных упражнений и разучивают её.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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;
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ми из ранее разучен­
ных 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 слож­
но-координированных 
упражнений, передви­
жений шагом и лег­
ким бегом, поворота­
ми с разнообразными 
движениями рук и ног, 
удержанием статиче­
ских поз (девочки).

■ контролируют технику выполнения опорных прыжков другими 
учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные 
ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в груп­
пах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Упражнения на низком гимнастическом 
бревне»:
■ повторяют технику ранее разученных упражнений на гимнасти­

ческом 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 возмож­
ные 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».
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Упражнения на 
невысокой гимнасти­
ческой перекладине: 
висы, упор ноги врозь; 
перемах вперёд и 
обратно (мальчики). 
Лазанье по канату 
в три приёма (маль­
чики)

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 груп­
пах);

■ наблюдают и анализируют образец техники упора ноги врозь 
(упор верхом), определяют технические сложности в его испол­
нении, 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 разучи­
вают её.

Учебный диалог . Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя
по использованию подготовительных и подводящих упражнений
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для освоения физических упражнений на невысокой гимнастиче­
ской перекладине».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 груп­
пах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 отведе­
нием одной руки в сторону, круговые движения туловища, 
прыжковые упражнения различной конфигурации);
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■ 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»

М о д у л ь
«Л ёгкая
а т л е т и к а »

С т ар т  с о п о р о й  н а  
о дн у  р у к у  и п о с л е д у ю ­
щ и м  у с к о р е н и е м ;  
с п р и н т е р с к и й  и 
г л а д к и й  р а в н о м е р н ы й  
бег по у ч еб н о й  д и с т а н ­
ц и и ;  р а н е е  р а з у ч е н ­
н ы е  б его вы е  у п р а ж н е ­
н и я .
П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е ­
н и я :  п р ы ж о к  в вы со ту  
с р а з б е г а  способом  
« п е р е ш а г и в а н и е » ;  
р ан е е  р а з у ч е н н ы е  
п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е ­
н и я  в д л и н у  и вы со ту ;  
н а п р ы г и в а н и е  и 
с п р ы г и в а н и е .
М е тан и е  м ал о го  
(тен н и сн о го )  м я ч а

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 един­

стве с последующим ускорением;
■ контролируют технику выполнения старта другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устра­
нения (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 равномер­
ного бега, уточняют её фазы и элементы, делают выводы;

■ описывают технику гладкого равномерного бега, определяют его 
отличительные признаки от техники спринтерского бега;
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Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

в подвижную (раска­
чивающуюся) мишень

■ разучивают технику гладкого равномерного бега по фазам и 
в полной координации;

■ контролируют технику выполнения гладкого равномерного бега 
другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлага­
ют 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».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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».
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П р а к т и ч е с к и е  за н я т и я :  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Метание малого (теннисного) мяча в подвиж­
ную мишень (раскачивающийся с разной скоростью гимнастиче­
ский обруч с уменьшающимся диаметром)»:
■ повторяют ранее разученные способы метания малого (теннис­

ного) стоя на месте и с разбега, в неподвижную мишень
и на дальность;

■ наблюдают и анализируют образец учителя, сравнивают с тех­
никой ранее разученных способов метания, находят отличи­
тельные признаки;

■ разучивают технику броска малого мяча в подвижную мишень, 
акцентируют внимание на технике выполнения выявленных 
отличительных признаков;

■ контролируют технику метания малого мяча другими учащими­
ся, 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»

М о д у л ь  
« З и м н и е  
виды  спорта»

Передвижение на 
лыжах одновремен­
ным одношажным 
ходом; преодоление 
небольших трампли­
нов при спуске с поло­
гого склона в низкой 
стойке; ранее разучен-

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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
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ные упражнения 
лыжной подготовки; 
передвижения по 
учебной дистанции; 
повороты; спуски; 
торможение

способов ходьбы, находят отличительные признаки и делают 
выводы;

■ описывают технику передвижение на лыжах одновременным 
одношажным ходом, выделяют фазы движения и их техниче­
ские 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». 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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;
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■ 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 неболь­
ших трамплинов»

М о д у л ь
«С порт ивны е
игры».
Баскетбол

Технические действия 
игрока без мяча: пере­
движение в стойке 
баскетболиста; пры­
жок вверх толчком 
одной ногой и призем­
лением на другую 
ногу; остановка двумя 
шагами и прыжком. 
Упражнения с мячом: 
ранее разученные 
упражнения в ведении 
мяча в разных направ­
лениях и по разным 
траекториям; на 
передачу и броски 
мяча в корзину. 
Правила игры и 
игровая деятельность

С ам ост оят ельны е  з а н я т и я  (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 элемен­
там и в полной координации;

■ контролируют выполнение технических действий другими 
учащимися, анализируют их и определяют ошибки, дают 
рекомендации по их устранению (работа в парах);

■ изучают правила и играют с использованием разученных 
технических действий.
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Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

по правилам с исполь­
зованием разученных 
технических приёмов

Учебный диалог . Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 
по использованию подводящих и подготовительных упражнений 
для самостоятельного обучения техническим действиям баскетбо­
листа без мяча»

Волейбол Приём и передача 
мяча двумя руками 
снизу и сверху в 
разные зоны площад­
ки команды соперни­
ка. Правила игры и 
игровая деятельность 
по правилам с исполь­
зованием разученных 
технических приёмов 
в подаче мяча, его 
приёме и передаче 
двумя руками снизу 
и сверху

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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. Прави­
ла игры и игровая 
деятельность

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Удар по катящемуся мячу с разбега»:
■ совершенствуют технику ранее разученных технических дей­

ствий игры футбол;
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по правилам с исполь­
зованием разученных 
технических приёмов 
в остановке и передаче 
мяча, его ведении 
и обводке

■ 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 предлага­
ют 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»

М о д у л ь  
«Спорт»  
(3 0  ч )

Физическая подготов­
ка к выполнению 
нормативов комплекса 
ГТО с использованием 
средств базовой

У чебно-т ренировочные з а н я т и я  (проводятся в соответствии 
с Примерными модульными программами по физической культу­
ре, рекомендованными Министерством просвещением Российской 
Федерации или рабочими программами по базовой физической 
подготовке, разработанными учителями физической культуры и
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Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

ф и з и ч е с к о й  п о д го то в ­
к и ,  ви д о в  сп о р т а  и 
о зд о р о в и т е л ь н ы х  
си стем  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р ы ,  н а ц и о н а л ь ­
н ы х  ви д о в  сп о р т а ,  
к у л ь т у р н о - э т н и ч е с к и х  
и гр

представленными в основной образовательной программе образо­
вательной организации). Тема: «Физическая подготовка»:
■ осваивают содержания 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
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7 КЛАСС (102 ч)

Знания Зарождение олимпий- К о л л е к т и в н о е  обсуждение: (подготовка проектов и презентаций).
о физической ск о го  д в и ж е н и я  в Тема: «Зарождение олимпийского движения» Темы проектов:
культуре д о р е в о л ю ц и о н н о й «А. Д. Бутовский как инициатор развития олимпийского движе-
(3 ч) России, роль А. Д. Бу- ния в царской России»; «I Олимпийский конгресс и его истори-

т о в ск о го  в р а з в и т и и ч е ск о е  зн а ч е н и е  д л я  р а з в и т и я  о л и м п и й с к о г о  д в и ж е н и я  в м и р е  и
о т е ч е ст в ен н о й  систе- царской России»; «Участие российских спортсменов на V Олим-
мы физического пийских играх в Стокгольме (1912 г.)»; «I Всероссийская олим-
в о с п и т а н и я  и сп о р т а . пиада 1913 г. и её значение для развития спорта в царской
Олимпийское движе- России»
ние в СССР и совре- К о л л е к т и в н о е  обсуждение (подготовка проектов и презентаций).
менной России; Тема: «Олимпийское движение в СССР и современной России».
х а р а к т е р и с т и к а Темы проектов: «Успехи советских спортсменов на международ-
о с н о в н ы х  этап о в ной арене до вступления СССР в Международный олимпийский
р а з в и т и я . комитет»; «Успехи советских спортсменов в выступлениях на
Выдающиеся совет- Олимпийских играх»; «История летних Олимпийских игр в
с к и е  и р о с с и й с к и е Москве» «История зимних Олимпийских игр в Сочи»
о л и м п и й ц ы . Беседа  с у ч и т е л е м  (с использованием иллюстративного материа-
Влияние занятий ла). Тема: «Знакомство с выдающимися олимпийскими чемпио-
физической культурой н а м и » :
и сп о р т о м  н а  во сп и та- ■ обсуждают биографии многократных чемпионов зимних Олим-
н и е  п о л о ж и т е л ь н ы х п и й с к и х  и гр ,  и х  с п о р т и в н ы е  у сп е х и  и д о с т и ж е н и я ;
к а ч е с т в  л и ч н о с т и ■ обсуждают роль и значение олимпийских чемпионов в развитии
со в р ем ен н о го  ч е л о в е к а з и м н и х  видов  с п о р т а  в м е ж д у н а р о д н о м  и о т е ч е ст в ен н о м  о л и м ­

п и й с к о м  д в и ж е н и и ;
■ о б с у ж д а ю т  б и о г р а ф и и  м н о г о к р а т н ы х  ч е м п и о н о в  л е т н и х  О л и м ­

п и й с к и х  и гр ,  и х  с п о р т и в н ы е  у сп е х и  и д о с т и ж е н и я ;
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Программные 
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Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ обсуждают роль и значение олимпийских чемпионов в развитии 
летних видов спорта в международном и отечественном олим­
пийском движении

Беседа  с у ч и т е л е м  (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 Правила техники Б еседа  с у ч и т е л е м .  Тема: «Ведение дневника физической
самостоя- безопасности и гигие- к у л ь т у р ы » :
тельной ны  м ест  з а н я т и й  в ■ составляют и заполняют дневник физической культуры в
деятельности пр о ц ессе  в ы п о л н е н и я течение учебного года.
(5 ч) физических упражне- Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного

н и й  н а  о т к р ы т ы х материала). Тема: «Понятие «техническая подготовка»:
п л о щ а д к а х . ■ о с м ы с л и в а ю т  п о н я т и е  « т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а » ,  в ы я с н я ю т  

з н а ч е н и е  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  в ж и з н и  ч е л о в е к а  и его
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Ведение дневника по 
физической культуре. 
Техническая подготов­
ка и её значение для 
человека; основные 
правила технической 
подготовки. 
Двигательные дей­
ствия как основа 
технической подготов­
ки; понятие двига­
тельного умения и 
двигательного навыка. 
Способы оценивания 
техники двигательных 
действий и организа­
ция процедуры 
оценивания.
Ошибки при разучива­
нии техники выполне­
ния двигательных 
действий, причины и 
способы их преду­
преждения при 
самостоятельных 
занятиях технической 
подготовкой.

профессиональной деятельности, укреплении здоровья и физи­
ческой подготовленности, приводят примеры необходимости 
технической подготовки для школьников;

■ изучают основные правила технической подготовки, осмыслива­
ют необходимость их соблюдения при самостоятельных заняти­
ях по обучению новым физическим упражнениям.

Т ем а т и ч еск и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Понятия «двигательное действие», «двига­
тельное 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 действия­
ми и физическими упражнениями;

■ знакомятся с понятием «техника двигательного действия», 
рассматривают основные проявления техники, приводят приме­
ры двигательных действий с хорошей и недостаточной техни­
кой 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, характе­
ризуют особенности выполнения физических упражнений
на уровне умения и навыка.

■̂ 1ю
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о Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

Планирование само­
стоятельных занятий 
технической подготов­
кой на учебный год и 
учебную четверть. 
Составление плана 
учебного занятия по 
самостоятельной 
технической подготов­
ке.
Способы оценивания 
оздоровительного 
эффекта занятий 
физической культурой 
с помощью «индекса 
Кетле», «ортостатиче­
ской пробы», «функ­
циональной пробы со 
стандартной нагруз­
кой»

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 упражне­
ниям;

■ 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 индиви­
дуальных представлений с иллюстративными образцами);

■ оценивают технику разученных упражнений и определяют 
качество их освоения.

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Ошибки в технике упражнений и их преду­
преждение»:
■ рассматривают основные причины появления ошибок при 

обучении технике физических упражнений, обсуждают причи­
ны их появления и последствия для безопасности занятий 
физической культурой и спортом, делают выводы;
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■ приводят примеры негативного влияния ошибок на качество 
выполнения двигательных действий;

■ анализируют способы предупреждения ошибок при разучива­
нии 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 целесо­
образности использования каждого из них при самостоятель­
ных занятиях технической подготовкой.

Беседа  с у ч и т е л е м .  Тема: «Планирование занятий технической 
подготовкой»:
■ знакомятся с рабочим планом учителя на учебный год, анали­

зируют учебное содержание на каждую учебную четверть;
■ определяют состав двигательных действий, запланированных 

учителем для обучения в каждой учебной четверти, планируют 
их в дневнике физической культуры.

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 подготов­

ке, проводят сравнение с макетом плана занятий по физической 
подготовке, находят общие и отличительные признаки в их 
содержании, делают выводы;

оо
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Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ выбирают физическое упражнение из плана на учебную чет­
верть учителя и составляют план для индивидуальных занятий 
технической подготовкой.

К о л л е к т и в н о е  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 лесопар­
ках, приводят примеры и делают выводы о целесообразности 
выполнения там физических упражнений;

■ анализируют требования безопасности и гигиены к спортивно­
му оборудованию и тренажерным устройствам, располагающим­
ся 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.

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Оценивание оздоровительного эффекта 
занятий физической культурой»:
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■ 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 табли­
цами и оценочными шкалами;

■ анализируют результаты сравнения индивидуальных и стан­
дартных показателей, планируют рекомендации для самостоя­
тельных занятий оздоровительной физической культурой, 
вносят в дневник физической культуры изменения в содержа­
ние и направленность индивидуальных занятий (после консуль­
тации с учителем)

Физическое 
совершен­
ствование 
(64 ч). 
Ф и з к у л ъ -  
тпурно-  
о з д о р о в и -  
т пелъная  
д е я т е л ь ­
н о с т ь

О з д о р о в и т ел ь н ы е  
к о м п л е к с ы  д л я  с а м о ­
с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й  
с д о б ав л ен и ем  р ан ее  
р а з у ч е н н ы х  у п р а ж н е ­
н и й :  д л я  к о р р е к ц и и  
т е л о с л о ж е н и я  и 
п р о ф и л а к т и к и  н а р у ­
ш е н и я  о с а н к и ;  д ы х а ­
т е л ь н о й  и з р и т е л ь н о й  
г и м н а с т и к и  в р е ж и м е  
у чебн ого  д н я

С ам ост оят ельны е  з а н я т и я . Т ем а:  « У п р а ж н е н и я  д л я  к о р р е к ц и и
т е л о с л о ж е н и я  »:
■ з н а к о м я т с я  со сп о со б ам и  и п р а в и л а м и  и з м е р е н и я  о т д е л ь н ы х  

у ч а с т к о в  тел а ;
■ р а з у ч и в а ю т  способы  и з м е р е н и я  о к р у ж н о с т и  п л е ч а ,  гр у д и ,  

т а л и и ,  бед р а ,  го л ен и  (о бу ч ен и е  в п ар а х ) ;
■ и з м е р я ю т  и н д и в и д у а л ь н ы е  п о к а з а т е л и  у ч а с т к о в  т е л а  и з а п и с ы ­

ваю т и х  в д н е в н и к  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  (обу ч ен и е  в п ар а х ) ;
■ о п р е д е л я ю  м ы ш е ч н ы е  г р у п п ы  д л я  н а п р а в л е н н о г о  и х  р а з в и т и я ,  

о т б и р аю т  н ео б х о д и м ы е  у п р а ж н е н и я ;
■ с о с т а в л я ю т  и н д и в и д у а л ь н ы й  к о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  к о р р е к ц и ­

о н н о й  г и м н а с т и к и  и р а з у ч и в а ю т  его;



П
римерная рабочая программа

00■р' Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ планируют самостоятельные занятия по коррекции телосложе­
ния в дневнике физической культуры и контролируют
их эффективность с помощью измерения частей тела. 

С ам ост оят ельны е  з а н я т и я  (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 (удер­
жание поз в прямостоянии) и динамическом (передвижения
с фиксированным положением тела) режиме;

■ составляют комплекс профилактических упражнений и включа­
ют в него упражнения дыхательной гимнастики;

■ разучивают комплекс профилактических упражнений и плани­
руют его в режиме учебного дня

С п о р т и в н о -
о з д о р о в и ­
т е л ь н а я
д е я т е л ь ­
н о с т ь .
М о д у л ь
« Г и м н а с т и ­
ка»

Акробатические 
комбинации из ранее 
разученных упражне­
ний с добавлением 
элементов ритмиче­
ской гимнастики 
(девочки). Простей­
шие акробатические 
пирамиды в парах

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  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).
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и тройках (девочки). 
Стойка на голове 
с опорой на руки; 
акробатическая ком­
бинация из разучен­
ных 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). 
Комбинация на гим­
настическом бревне 
из ранее изученных 
упражнений с добав­
лением упражнений 
на статистическое и 
динамическое равнове­
сие (девочки). Комби­
нация на низкой гим-

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  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 после­
довательность обучения входящих в них упражнений;

■ разучивают построение пирамиды и демонстрируют её выполне­
ние (обучение в парах и тройках).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 коорди­
нации;

■ ведут наблюдения за техникой выполнения стойки другими 
учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (работа в парах);

■ 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 освоен­
ных упражнений».

оо<Л
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Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

настической перекла­
дине из ранее разучен­
ных упражнений 
в висах, упорах, 
поворотах (мальчики). 
Лазанье по канату в 
два приёма (мальчики)

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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». 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Упражнения степ-аэробики»:
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■ просматривают видеоматериал комплекса степ-аэробики с на­
правленностью 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

М о д у л ь
«Л ёгкая
а т л е т и к а »

Бег с преодолением 
препятствий спосо­
бами «наступание» 
и «прыжковый бег»; 
эстафетный бег.
Ранее освоенные 
беговые упражнения 
с увеличением 
скорости передви­
жения и продолжи­
тельности выполне­
ния прыжка с разбега 
в длину способом 
«согнув ноги» 
в высоту способом 
«перешагивание». 
Метание малого 
(теннисного) мяча 
по движущейся

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Бег с преодолением препятствий»:
■ наблюдают и анализируют образец бега с преодолением гимна­

стической скамейки (препятствия) способом «наступание», 
определяют основные фазы движения и определяют их техни­
ческие сложности, делают выводы по задачам самостоятельного 
обучения;

■ описывают технику выполнения бега с наступанием на гимна­
стическую скамейку, разучивают выполнение упражнения по 
фазам и в полной координации;

■ наблюдают и анализируют образец преодоления гимнастической 
скамейки (препятствия) прыжковым бегом, определяют основ­
ные фазы движения и определяют их технические сложности, 
делают выводы по задачам самостоятельного обучения;

■ описывают технику выполнения препятствия через гимнастиче­
скую скамейку способом «прыжковый бег», разучивают выпол­
нение упражнения по фазам и в полной координации;

■ контролируют технику выполнения упражнений другими 
учащимися, сравнивают её с образцом и выявляют возможные



П
римерная рабочая программа

СО
со Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

катящейся с разной 
скоростью мишени

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». 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 груп­
пах).



Ф
И

ЗИ
Ч

ЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5—
9 классы

У чебны й ди а ло г .  Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 
по использованию подводящих и подготовительных упражне­
ний для самостоятельного обучения технике эстафетного 
бега».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Метание малого мяча в катящуюся мишень»:
■ наблюдают и анализируют образец техники учителя, сравнива­

ют его технику с техникой метания мяча по движущейся 
мишени (качающемуся кольцу), выделяют общие и отличитель­
ные признаки, делают выводы и определяют задачи для само­
стоятельного 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»

М о д у л ь  
« З и м н и е  
виды  спорта»

Торможение и поворот 
на лыжах упором при 
спуске с пологого 
склона; переход с 
передвижения попере­
менным двухшажным 
ходом на передвиже­
ние одновременным 
одношажным ходом

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Торможение на лыжах способом «упор»:
■ наблюдают и анализируют образец техники торможения упо­

ром, 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;



П
римерная рабочая программа

Ю
О Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

и обратно во время 
прохождения учебной 
дистанции;спуски и 
подъёмы ранее освоен­
ными способами

■ 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». 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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».



Ф
И

ЗИ
Ч

ЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5—
9 классы

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Переход с одного хода на другой во время
прохождения учебной дистанции»:
■ наблюдают и анализируют образец техники перехода с попере­

менного двухшажного хода на одновременный одношажный 
ход, обсуждают фазы движения, определяют технические 
трудности в их выполнении;

■ составляют план самостоятельного обучения переходу с попере­
менного 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 одновре­
менного одношажного хода на попеременный двухшажный ход, 
обсуждают фазы перехода и сравнивают их с фазами перехода 
с попеременного двухшажного хода на одновременный одно­
шажный ход, определяют особенности в движениях и техниче­
ские трудности в их выполнении;

■ составляют план самостоятельного обучения переходу с одно­
временного 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, выявля­
ют возможные ошибки и предлагают способы их устранения 
(работа в парах).

Учебный диалог . Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя
по использованию подводящих и имитационных упражнений для
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Ю
ГО Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

самостоятельного обучения переходу с одного лыжного хода 
на другой при прохождении учебной дистанции»

М о д у л ь
«С порт ивны е
игры»:
Баскетбол

П е р е д а ч а  и л о в л я  
м я ч а  п о сл е  о т с к о к а  
от п о л а ;  б р о со к  м я ч а  
в к о р з и н у  д в у м я  
р у к а м и  сн и з у  и от 
гр у д и  п о сл е  в е д е н и я .  
И г р о в а я  д е я т е л ь н о с т ь  
по п р а в и л а м  с и с п о л ь ­
з о в а н и е м  р ан ее  
р а з у ч е н н ы х  т е х н и ч е ­
с к и х  п р и ём о в  без м я ч а  
и с м я ч о м :  вед ен и е ,  
п р и ё м ы  и п е р е д а ч и ,  
б р о с к и  в к о р з и н у

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Ловля мяча после отскока от пола»:
■ наблюдают и анализируют образец техники учителя, обсуждают 

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».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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;



Ф
И

ЗИ
Ч

ЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5—
9 классы

■ 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».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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)



П
римерная рабочая программа

Ю
■Р' Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

Волейбол В е р х н я я  п р я м а я  
п о д а ч а  м я ч а  в р а з н ы е  
зо н ы  п л о щ а д к и  
с о п е р н и к а ;  п еревод  
м я ч а  ч е р ез  се т к у  
д в у м я  р у к а м и  св ер х у  
и п ер ево д  м я ч а  з а  
голову .  И г р о в а я  
д е я т е л ь н о с т ь  по 
п р а в и л а м  с и с п о л ь з о ­
в а н и е м  р ан е е  р а з у ч е н ­
н ы х  т е х н и ч е с к и х  
п р и ём о в

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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».
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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);
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ЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5—
9 классы

■ разучивают технику перевода мяча через сетку способом 
передачи за голову стоя на месте и с поворотом на 180° (обуче­
ние 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 
с использованием 
разученных техниче­
ских приёмов

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 самосто­
ятельного обучения;

■ разучивают технику длинных и коротких передач по «прямой» 
и по «диагонали» (обучение в группах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с 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);



П
римерная рабочая программа

Ю
СП Окончание табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ со в е р ш е н с т в у ю т  и г р о в ы е  и т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  в у с л о в и я х  
и гр о в о й  д е я т е л ь н о с т и ,  и г р а ю т  по п р а в и л а м  с и с п о л ь з о в а н и е м  
р а з у ч е н н ы х  т е х н и ч е с к и х  и т а к т и ч е с к и х  д е й с т в и й  (обучение 
в к о м а н д а х )

М о д у л ь  
«Спорт»  
(3 0  ч )

Ф и з и ч е с к а я  п о дго то в ­
к а  к  в ы п о л н е н и ю  
н о р м а т и в о в  к о м п л е к с а  
ГТО с и с п о л ь з о в а н и е м  
ср едств  б азо во й  
ф и з и ч е с к о й  п о д го то в ­
к и ,  ви д о в  сп о р т а  и 
о зд о р о в и т е л ь н ы х  
си стем  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р ы ,  н а ц и о н а л ь ­
н ы х  ви д о в  сп о р т а ,  
к у л ь т у р н о - э т н и ч е с к и х  
и гр

У чебно-т ренировочные з а н я т и я  (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
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8 КЛАСС (102 ч)

Знания 
о физической 
культуре
(3 ч)

Физическая культура 
в современном обще­
стве, характеристика 
основных направлений 
и форм организации. 
Всестороннее и гармо­
ничное физическое 
развитие.
Адаптивная физиче­
ская культура, её 
история и социальная 
значимость

К о л л е к т и в н о е  обсуждение (с использованием докладов, сообще­
ний, презентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Физиче­
ская культура в современном обществе». Темы рефератов: 
«Оздоровительно-ориентированное направление физической 
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» (раскрыва­
ют цели и задачи, приводят примеры основных форм организа­
ции).
К о л л е к т и в н о е  обсуждение (с использованием докладов, сообще­
ний, презентаций, подготовленных учащимися). Тема: «Всесто­
роннее 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 куль­
турой с всесторонним и гармоничным физическим развитием», 
«Характеристика основных критериев всестороннего и гармо­
ничного физического развития и их историческая обусловлен­
ность», «Всестороннее и гармоничное физическое развитие 
современного человека»



П
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СО Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

К о л л е к т и в н о е  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 
самостоя­
тельной 
деятельности 
(5 часов)

К о р р е к ц и я  о с а н к и  и 
р а з р а б о т к а  и н д и в и д у ­
а л ь н ы х  п л ан о в  з а н я ­
т и й  к о р р и г и р у ю щ е й  
г и м н а с т и к о й .  К о р р е к ­
ц и я  и зб ы т о ч н о й  м ассы  
т е л а  и р а з р а б о т к а  
и н д и в и д у а л ь н ы х  
п л ан о в  з а н я т и й  
к о р р и г и р у ю щ е й  
г и м н а с т и к о й .  
С о с т а в л ен и е  п л ан о в -  
к о н с п е к т о в  д л я

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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
стике и разрабатывают для них планы-конспекты.

Учебный д и а л о г : консультация с учителем по составлению 
комплекса корригирующей гимнастики, выбору дозировки 
его упражнений.
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самостоятельных 
занятий спортивной 
подготовкой. Способы 
учёта индивидуальных 
особенностей при 
составлении планов 
самостоятельных 
тренировочных 
занятий

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Коррекция избыточной массы тела»:
■ изучают причины появления избыточной массы тела, знакомят­

ся 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 гимна­
стике и разрабатывают для них планы-конспекты.

Учебный д и а л о г : консультация с учителем по составлению 
комплекса корригирующей гимнастики, выбору дозировки 
его упражнений.
Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Составление планов-конспектов для самостоя­
тельных занятий спортивной подготовкой»:
■ знакомятся со спортивной подготовкой как системой трениро­

вочных 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;
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Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ составляют план спортивной подготовки на месячный цикл,
с учётом учебного материала, осваиваемого по рабочей програм­
ме учителя;

■ составляют планы-конспекты спортивной тренировки на ка­
ждое последующее тренировочное занятие.

У чебный диалог: консультация с учителем по составлению плана 
спортивной подготовки на месяц и планов конспектов на кон­
кретное тренировочное занятие.
Т ем а т и ч еск и е  з а н я т и я  (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;
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■ 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, уточня­
ют результат подготовки, этапы, задачи и промежуточные 
результаты

Физическое 
совершен­
ствование 
(64 ч). 
Ф и з к у л ъ -  
тпурно-  
о з д о р о в и -  
т пелъная  
д е я т е л ь ­
н о с т ь

Профилактика перена­
пряжения систем 
организма средствами 
оздоровительной физи­
ческой культуры: 
упражнения мышеч­
ной релаксации и 
регулирования вегета­
тивной нервной 
системы, профилакти­
ки общего утомления 
и остроты зрения

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Профилактика умственного перенапряже­
ния»:
■ повторяют упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, 

комплексы физкультминуток;
■ знакомятся с понятием «релаксация», анализируют видовые 

направления релаксации (мышечная релаксация, регуляция 
вегетативной нервной системы), разучивают правила организа­
ции 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 упражнения­
ми 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
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Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

С порт ивно-
о зд о р о ви ­
т ел ь н а я
д е я т е л ь ­
ност ь.
М о д у л ь
« Г и м н а с т и ­
ка»

А к р о б а т и ч е с к а я  
к о м б и н а ц и я  и з  р ан ее  
о с в о е н н ы х  у п р а ж н е ­
н и й  си л о в о й  н а п р а в ­
л е н н о с т и ,  с у в е л и ч и ­
в а ю щ и м с я  ч и с л о м  
т е х н и ч е с к и х  э л е м е н ­
тов  в с т о й к а х ,  у п о р а х ,  
к у в ы р к а х ,  п р ы ж к а х  
(ю н о ш и ) .
Г и м н а с т и ч е с к а я  к о м ­
б и н а ц и я  н а  г и м н а с т и ­
ч е ск о м  бр евн е  из 
р ан е е  о св о е н н ы х  
у п р а ж н е н и й  с у в е л и ­
ч и в а ю щ и м с я  ч и с л о м  
т е х н и ч е с к и х  э л е м е н ­
тов  в п р ы ж к а х ,  
п о в о р о т ах  и п е р е д в и ­
ж е н и я х  (д е в у ш к и ) .  
Г и м н а с т и ч е с к а я  к о м ­
б и н а ц и я  н а  п е р е к л а ­
ди н е  с в к л ю ч е н и е м

Учебный диалог: консультации с учителем по составлению 
индивидуальной гимнастической комбинации и особенностям её 
самостоятельного освоения, использованию подготовительных и 
подводящих упражнений для закрепления техники отобранных 
акробатических упражнений.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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).
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ранее освоенных 
упражнений в упорах 
и висах (юноши). 
Гимнастическая ком­
бинация на параллель­
ных брусьях с включе­
нием упражнений в 
упоре на руках, 
кувырка вперёд и 
соскока (юноши). 
Вольные упражнения 
на базе ранее разучен­
ных акробатических 
упражнений и упраж­
нений ритмической 
гимнастики (девушки)

Учебны й диалог: консультации с учителем по составлению 
индивидуальной гимнастической комбинации, способам её 
освоения на самостоятельных занятиях с использованием подго­
товительных и подводящих упражнений.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Гимнастическая комбинация на параллель­
ных брусьях, перекладине» (5—6 упражнений):
■ закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных упраж­

нений на параллельных брусьях;
■ 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 и комбинации 
в полной координации другими учащимися, сравнивают
с иллюстративным образцом и выявляют возможные ошибки, 
предлагают способы их устранения (обучение в группах). 

Учебный д и а л о г : консультации с учителем по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений, составлению инди­
видуальной гимнастической комбинации, способам её освоения 
на самостоятельных занятиях.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Вольные упражнения на базе ритмической
гимнастики»:
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Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ 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, гимнасти­
ческий мостик и др.);

■ закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных упраж­
нений ритмической гимнастики и стилизованных общеразвива­
ющих упражнений;

■ закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных упраж­
нений степ-аэробики;

■ составляют гимнастическую композицию из хорошо освоенных 
упражнений ритмической гимнастики, упражнений степ-аэро- 
бики 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 возмож­
ные 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
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М о д у л ь Кроссовый бег; пры- П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
«Л ёгкая жок в длину с разбега материала). Тема: «Кроссовый бег»:
а т л е т и к а » способом «прогнув- ■ знакомятся с кроссовым бегом как видом лёгкой атлетики,

гнись». анализируют его общность и отличие от бега на длинные
Правила проведения дистанции; определяют технические сложности в технике
соревнований по сдаче выполнения;
норм комплекса ГТО. ■ знакомятся с образцом техники бега по изменяющемуся грунту,
Самостоятельная под- по наклонному склону (вверх и вниз); сравнивают его технику
готовка к выполнению с техникой гладкого бега, выделяют специфические особенности
нормативов комплекса в выполнении;
ГТО в беговых (бег на ■ разучивают подводящие упражнения к освоению техники бега
короткие и средние по изменяющемуся грунту, выполняют его в полной координа-
дистанции)и техниче- ции;
ских (прыжки и ■ разучивают подводящие упражнения к освоению техники бега
метание спортивного по наклонному склону, выполняют его в полной координации.
снаряда) дисциплинах Учебный д и а л о г : консультации с учителем по составлению плана
лёгкой атлетики самостоятельных занятий кроссовым бегом для развития общей 

выносливости.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Прыжок в длину с разбега способом 
«прогнувшись»:
■ закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину спосо­

бом «согнув ноги»;
■ контролируют технику выполнения прыжка другими учащими­

ся, 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
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«согнув ноги», выделяют специфические особенности в выпол­
нении 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 координа­
ции;

■ 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.
Б еседа  с у ч и т е л е м  (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 техничес­
ким дисциплинам (5-я ступень комплекса ГТО);

■ тренируются в оформлении заявки на самостоятельное участие 
в соревнованиях по сдаче норм комплекса ГТО.



Ф
И

ЗИ
Ч

ЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5—
9 классы

 
107

С ам ост оят ельны е  и н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я .  Тема: «Подготовка
к выполнению нормативов комплекса ГТО в беговых дисципли­
нах»:
■ 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 техниче­
ской и физической подготовкой в системе непрерывного трени­
ровочного 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 упражне­
ний без отягощения и с дополнительным отягощением, регули­
рованием интервалов отдыха и протяжённости учебной дистан­
ции;

■ совершенствуют технику равномерного бега на средние дистан­
ции с использованием подводящих и подготовительных упраж­
нений;

■ развивают выносливость с использованием упражнений без 
отягощения и с дополнительным отягощением, регулированием 
скорости и протяжённости учебной дистанции.
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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;
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■ совершенствуют технику метания спортивного снаряда на 
дальность (теннисного мяча), используют подводящие и подго­
товительные упражнения;

■ развивают скоростно-силовые способности с использованием 
упражнений без отягощения и с дополнительным отягощением, 
регулируют величину отягощения и скорость выполнения 
упражнений.

У чебный диалог: консультации с учителем по выбору состава 
физических упражнений и их дозировки, планированию системы 
тренировочных занятий и составлению их планов-конспектов

М о д у л ь  
« З и м н и е  
виды  спорта»

Передвижение на 
лыжах одновремен­
ным бесшажным 
ходом; преодоление 
естественных препят­
ствий на лыжах 
широким шагом, 
перешагиванием, 
переползанием, 
торможение боковым 
скольжением при 
спуске на лыжах 
с пологого склона; 
переход с поперемен­
ного двухшажного 
хода на одновремен­
ный бесшажный ход

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Техника передвижения на лыжах одновремен­
ным 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 координа­
ции;

■ контролируют технику выполнения упражнений другими 
учащимися, сравнивают с образцом и выявляют возможные 
ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в парах).
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и обратно; ранее 
разученные упражне­
ния лыжной подготов­
ки в передвижении на 
лыжах, при спусках, 
подъёмах, торможе­
нии

У чебный диалог: консультации с учителем по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений, планированию 
задач обучения техники передвижения и последовательности 
их решения для самостоятельных занятий.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Способы преодоления естественных препят­
ствий на лыжах»:
■ закрепляют и совершенствуют технику преодоления небольших 

трамплинов;
■ знакомятся с образцом техники преодоления препятствие широ­

ким 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;
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■ контролируют технику выполнения перелезания через препят­
ствие на лыжах другими учащимися, сравнивают с образцом и 
выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устране­
ния (обучение в группах).

Учебный д и а л о г : консультации с учителем по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений для самостоятель­
ного обучения перелезанию через препятствие на лыжах, плани­
рованию задач обучения и последовательности их решения. 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Торможение боковым скольжением»:
■ закрепляют и совершенствуют технику торможения упором;
■ знакомятся с образцом техники торможения боковым скольже­

нием, 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.

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Переход с одного лыжного хода на другой»:
■ закрепляют и совершенствуют технику перехода с попеременно­

го двухшажного хода на одновременный одношажный ход
и обратно;

■ знакомятся с образцом техники перехода с попеременного 
двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, анализи­
руют и определяют технические трудности выполнения, выде­
ляют фазы движения, делают выводы по задачам самостоятель­
ного обучения и последовательности их решения;
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■ 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 спосо­
бы их устранения (обучение в группах).

Учебный д и а л о г : консультации с учителем по использованию 
подготовительных и подводящих упражнений для самостоятель­
ного обучения переходу с одного лыжного хода на другой, 
планированию задач обучения для самостоятельных занятий и 
последовательности их решения

М о д у л ь
« П л а в а н и е »

Старт прыжком с тум­
бочки при плавании 
кролем на груди; 
старт из воды толчком 
от стенки бассейна 
при плавании кролем 
на спине.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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;
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Повороты при плава­
нии кролем на груди 
и на спине.
Проплывание учебных 
дистанций кролем 
на груди и на спине

■ разучивают прыжок с тумбочки без последующего проплыва- 
ния дистанции;

■ разучивают прыжок с тумбочки с последующим проплыванием 
кролем на груди не большого отрезка учебной дистанции;

■ выполняют старт прыжком с тумбочки с проплыванием учеб­
ной дистанции кролем на груди;

■ уточняют технику плавания ранее разученного способа плава­
ния кроль на спине;

■ знакомятся с техникой старта из воды, толчком о стенку 
бассейна, выделяют фазы и анализируют сложность их выпол­
нения;

■ разучивают старт из воды, толчком о стенку бассейна без 
последующего проплывания дистанции;

■ разучивают старт из воды, толчком о стенку бассейна с после­
дующим проплыванием кролем на спине небольшого отрезка 
учебной дистанции;

■ выполняют старт из воды, толчком о стенку бассейна с проплы­
ванием учебной дистанции кролем на спине.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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;
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■ 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 дистан­
ций»:
■ выполняют плавание по учебной дистанции кролем на груди 

со старта и поворотом;
■ выполняют плавание по учебной дистанции кролем на спине 

со старта и поворотом

М о д у л ь
«С порт ивны е
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

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Повороты с мячом на месте»:
■ закрепляют и совершенствуют технические действия баскетбо­

листа без мяча;
■ знакомятся с образцом техники поворотов туловища в правую и 

левую сторону, анализируют технику выполнения и разучивают 
по образцу.
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руками и одной рукой 
в прыжке. Игровая 
деятельность по пра­
вилам с использовани­
ем ранее разученных 
технических приёмов

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 особенно­
сти 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).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 кор­
зину двумя руками от груди, находят общие и отличительные 
признаки, выделяют фазы движения, делают выводы о техни­
ческих 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;
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■ контролируют технику выполнения броска мяча в корзину 
двумя руками в прыжке другими учащимися, сравнивают
с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают спосо­
бы 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.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Бросок мяча в корзину одной рукой в прыж­
ке»:
■ 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 отличитель­
ные 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);
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■ совершенствуют игровые действия в нападении и защите, 
играют по правилам с использованием разученных технических 
действий (обучение в командах).

У чебный 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 исполь­
зованием ранее 
разученных техниче­
ских приёмов

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Прямой нападающий удар»:
■ знакомятся с образцом техники прямого нападающего удара, 

наблюдают и анализируют его технические особенности, выде­
ляют фазы движения, делают выводы о технической их слож­
ности, 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 (обуче­
ние в парах).

Учебный диалог . Тема: «Методические рекомендации по самосто­
ятельному решению задач при разучивании прямого нападающе­
го удара, способам контроля и оценивания его технического 
выполнения, подбору и выполнению подводящих упражнений, 
соблюдению техники безопасности во время его разучивания и 
закрепления».
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П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Индивидуальное блокирование мяча в прыж­
ке с места»:
■ знакомятся с образцом техники блокирования мяча в прыжке 

с места, наблюдают и анализируют его технические особенно­
сти, 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 спосо­
бы их устранения (обучение в группах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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).
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Учебный диалог . Тема: «Методические рекомендации по способам 
использования индивидуального блокирования мяча в условиях 
игровой деятельности»

Футбол Удар по мячу с разбе­
га внутренней частью 
подъёма стопы; оста­
новка мяча внутрен­
ней стороной стопы. 
Правила игры в мини- 
футбол; технические и 
тактические действия. 
Игровая деятельность 
по правилам мини- 
футбола с использова­
нием ранее разучен­
ных технических 
приёмов (девушки). 
Игровая деятельность 
по правилам классиче­
ского футбола с 
использованием ранее 
разученных техниче­
ских приёмов (юноши)

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 усло­
виях игровой деятельности;

■ разучивают стандартные игровые комбинации «смена мест»
и «стенка» в условиях игровой деятельности (обучение в груп­
пах);

■ знакомятся с тактической схемой игры «3-1» в мини-футболе, 
возможными схемами взаимодействия игроков в условиях 
игровой деятельности;

■ разучивают возможные варианты игровой комбинации «от сво­
их ворот» в условиях игровой деятельности (обучение в коман­
дах);

■ играют по правилам классического футбола и мини-футбола 
с использованием разученных технических и тактических 
действий (обучение в командах)

М о д у л ь  
«Спорт»  
(3 0  ч )

Физическая подготов­
ка к выполнению нор­
мативов комплекса

У чебно-т ренировочные з а н я т и я  (проводятся в соответствии 
с Примерными программами по физической культуре, рекомен­
дуемыми Министерством просвещения Российской Федерации
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ГТО с и с п о л ь з о в а н и е м  
ср едств  б а зо в о й  ф и з и ­
ч е ск о й  п о д г о т о в к и ,  
видов  сп о р т а  и о зд о р о ­
в и т е л ь н ы х  си стем  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы ,  
н а ц и о н а л ь н ы х  видов 
сп о р т а ,  к у л ь т у р н о ­
э т н и ч е с к и х  и гр

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
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9 КЛАСС (102 ЧАСА)

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 организа­
ции здорового образа 
жизни.
Профессионально­
прикладная физиче­
ская культура

К о л л е к т и в н а я  д и скусси я  (проблемные доклады, эссе, фиксиро­
ванные 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 совмести­

мы с вредными привычками;
■ какие факторы и причины побуждают человека вести здоровый 

образ жизни.
Беседа  с у ч и т е л е м  (с использованием иллюстративного материа­
ла). 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 туристи­
ческих походах;

■ рассматривают вопросы об организации и задачах этапа подго­
товки к пешим походам, знакомятся с правилами составления 
маршрутов передвижения, распределения обязанностей во 
время похода, подготовки туристского снаряжения;

■ знакомятся с правилами укладки рюкзака и установки туристи­
ческой палатки, техники безопасности при передвижении по 
маршруту и при организации бивуака.

К о л л е к т и в н о е  обсуждение (с использованием литературных 
источников, статей и иллюстративного материала). Тема: «Про­
фессионально-прикладная физическая культура»:
■ знакомятся с понятием «профессионально-прикладная физиче­

ская культура», устанавливают цели профессионально-приклад­
ной физической культуры и значение в жизни



П
римерная рабочая программа

Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

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 культу­
ры, устанавливают их связь с физической подготовкой, разви­
тием специальных физических качеств;

■ составляют индивидуальные комплексы упражнений профес­
сионально-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-

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 восстано­
вительный; ручной и аппаратный);

■ знакомятся с правилами и гигиеническими требованиями
к проведению процедур восстановительного массажа, делают 
выводы о необходимости их обязательного выполнения;
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ния здоровья. Измере­
ние функциональных 
резервов организма. 
Оказание первой 
помощи на самостоя­
тельных занятиях 
физическими упраж­
нениями и во время 
активного отдыха

■ 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.

Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием литературных источ­
ников, статей и иллюстративного материала). Тема: «Банные 
процедуры»:
■ знакомятся с причинами популярности банных процедур, их 

лечебными и оздоровительными свойствами (снятие психиче­
ских напряжений, мышечной усталости, усиление обменных 
процессов и др.);

■ знакомятся с правилами проведения банных процедур, гигиени­
ческими требованиями и требованиями безопасности.

М и н и -и с с ле д о в а н и е  (с использованием иллюстративного материа­
ла и литературных источников). Тема: «Измерение функциональ­
ных 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.
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Т е м а т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 выявля­
ют возможные ошибки, предлагают способы их устранения
(в группах)

Физическое 
совершен­
ствование 
(64 ч). 
Ф и зк ул ь-  
т ур н о -

З а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р о й  и р е ж и м  
п и т а н и я .
У п р а ж н е н и я  д л я  
с н и ж е н и я  и зб ы т о ч н о й  
м асс ы  т е л а .

Б еседа  с у ч и т е л е м  (с и с п о л ь з о в а н и е м  и л л ю с т р а т и в н о г о  м а т е ­
р и а л а ) .  Т е м а :  « З а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и р е ж и м  п и т а ­
н и я » :
■ з н а к о м я т с я  с п о н я т и е м  « р е ж и м  п и т а н и я » ,  у с т а н а в л и в а ю т  

п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю  с в я з ь  м е ж д у  р е ж и м о м  п и т а н и я  и 
р е г у л я р н ы м и  з а н я т и я м и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и сп о р т о м ;
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о зд о р о ви ­
т ел ь н а я
д е я т е л ь ­
н ост ь

Оздоровительные, 
коррекционные и 
профилактические 
мероприятия в режи­
ме двигательной 
активности старше­
классников

■ знакомятся с возможными причинами возникновения избыточ­
ной массы тела и её негативным влиянием на жизнедеятель­
ность организма, рассматривают конкретные примеры;

■ знакомятся с должными объёмами двигательной активности 
старшеклассников, определяют её как одно из средств регулиро­
вания 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 значе­
ния и степень ожирения по оценочным таблицам;

■ знакомятся с коррекционными упражнениями, составляют 
индивидуальный комплекс и разучивают его, включают в ре­
жим учебной дня и учебной недели.

Самостоятельные занятия  (с использованием иллюстративного 
материала): Тема: «Индивидуальные мероприятия оздоровитель­
ной, коррекционной и профилактической направленности»:
■ составляют комплексы упражнений утренней зарядки, дыхатель­

ной и зрительной гимнастики, физкультминуток, для профилак­
тики 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.

С порт ивно-
о зд о р о ви ­
т ел ь н а я
д е я т е л ь ­
ност ь.

Акробатическая 
комбинация с включе­
нием длинного кувыр­
ка с разбега и кувыр­
ка назад в упор, стоя-

Практ ические занят ия  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Длинный кувырок с разбега»:
■ изучают и анализируют образец техники длинного кувырка 

с разбега, выделяют его фазы и обсуждают технические слож­
ности в их выполнении;
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Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

М о д у л ь
« Г и м н а с т и ­
ка»

ноги врозь (юноши). 
Гимнастическая ком­
бинация на высокой 
перекладине, с вклю­
чением элементов раз­
махивания и соскока 
вперед прогнувшись 
(юноши).
Гимнастическая ком­
бинация на параллель­
ных брусьях, с вклю­
чением двух кувырков 
вперёд с опорой на 
руки (юноши). 
Гимнастическая ком­
бинация на гимнасти­
ческом бревне, с вклю­
чением полушпагата, 
стойки на колене 
с опорой на руки и 
отведением ноги назад 
(девушки).

■ 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).

У чебный диалог: консультации учителя по отбору и самостоя­
тельному обучению подводящих и подготовительных упражне­
ний; последовательности освоение техники кувырка на самостоя­
тельных занятиях технической подготовкой.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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;
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Черлидинг: компози­
ция упражнений с 
построением пирамид, 
элементами степ-аэро- 
бики, акробатики и 
ритмической гимна­
стики (девушки)

■ контролируют технику выполнения длинного кувырка другими 
учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (обучение в группах).

Учебный д и а л о г : консультации учителя по отбору и самостоя­
тельному обучению подводящих и подготовительных упражне­
ний; последовательности освоение техники кувырка на самостоя­
тельных занятиях технической подготовкой.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 д и а л о г : консультации учителя по отбору упражнений 
и составлению индивидуальной акробатической комбинации, 
определению последовательности её самостоятельного освоения 
и способам оценивания качества технического выполнения. 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 перекла­
дине в полной координации;
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римерная рабочая программа

Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ 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 подго­
товкой.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 соче­
тании с выполнением размахивания;

■ контролируют технику выполнения соскока другими учащими­
ся, выявляют возможные ошибки и предлагают способы
их устранения (обучение в группах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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-
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ные ошибки и предлагают способы их устранения (обучение 
в группах).

Учебный д и а л о г : консультации учителя по отбору упражнений 
и составлению индивидуальной гимнастической комбинации, 
определению последовательности её самостоятельного освоения 
и способам оценивания качества технического выполнения. 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Гимнастическая комбинация на параллель­
ных брусьях»:
■ закрепляют и совершенствуют технику упражнений ранее 

освоенной гимнастической комбинации;
■ наблюдают и анализируют технику последовательного выполне­

ния 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 д и а л о г : консультации учителя по отбору упражнений 
и составлению индивидуальной гимнастической комбинации, 
определению последовательности её самостоятельного освоения 
и способам оценивания качества технического выполнения. 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Гимнастическая комбинация на гимнастиче­
ском бревне»:
■ закрепляют и совершенствуют технику упражнений ранее 

освоенной гимнастической комбинации;
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Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ 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 гимнасти­
ческом 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 упраж­
нений).

Учебный диалог: консультации учителя по отбору упражнений
и составлению индивидуальной гимнастической комбинации,
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определению последовательности её самостоятельного освоения 
и способам оценивания качества технического выполнения. 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Гимнастическая комбинация на параллель­
ных брусьях»:
■ закрепляют и совершенствуют технику упражнений ранее 

освоенной гимнастической комбинации;
■ наблюдают и анализируют технику последовательного выполне­

ния двух кувырков, выясняют технические трудности;
■ составляют гимнастическую комбинацию из ранее освоенных 

упражнений и разучивают её в полной координации;
■ ведут наблюдения за техникой выполнения комбинации други­

ми учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (обучение в группах).

Учебный д и а л о г : консультации учителя по отбору упражнений 
и составлению индивидуальной гимнастической комбинации, 
определению последовательности её самостоятельного освоения 
и способам оценивания качества технического выполнения. 
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Упражнения черлидинга»:
■ знакомятся с черлидингом как спортивно-оздоровительной 

формой физической культуры, её историей и содержанием, 
правилами соревнований;

■ отбирают упражнения, анализирую технические сложности, 
составляют композицию черлидинга, распределяют упражне­
ния среди участников группы (10—12 упражнений включая 
«связки»);
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Продолжение табл.

Программные 
разделы 
и темы

Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ разучивают упражнения и осваивают композицию в полной 
координации (обучение в группах);

■ подбирают музыкальное сопровождение и совершенствуют 
композицию под музыкальное сопровождение).

Учебный д и а л о г : консультации учителя по отбору упражнений и 
составлению композиции, распределению упражнений по участ­
никам группы и последовательности их освоения, подбору 
музыкального сопровождения, критериям и способам оценивания 
качества выполнения композиции в целом

М о д у л ь
«Л ёгкая
а т л е т и к а »

Т ех н и ч ес к а я  подготов­
к а  в б еговы х  и п р ы ж ­
к о в ы х  у п р а ж н е н и я х : 
бег н а  к о р о тк и е  и 
д л и н н ы е  д и стан ц и и ; 
п р ы ж к и  в д л и н у  спосо­
бам и  «п рогн увш и сь»  и 
«согнув н оги » ; п р ы ж ­
к и  в вы соту  способом  
« п ер еш аги в ан и ем » . 
Т е х н и ч е с к а я  п о д го то в ­
к а  в м е та н и и  сп о р т и в ­
ного с н а р я д а  с р а з б е га  
н а  д а л ь н о с ть

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 образца­
ми и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в группах).

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Техническая подготовка в метании спортивно­
го снаряда с разбега на дальность»:
■ рассматривают и уточняют образец техники метания спортивно­

го снаряда (малого мяча);
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■ 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)

М о д у л ь  
« З и м н и е  
виды  спорта»

Техническая подготов­
ка в передвижении 
лыжными ходами по 
учебной дистанции: 
попеременный двух- 
шажный ход, одновре­
менный одношажный 
ход; способы перехода 
с одного лыжного хода 
на другой

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Техническая подготовка в передвижении 
на лыжах по учебной дистанции»:
■ рассматривают 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 спосо­
бы их устранения (обучение в группах)

М о д у л ь
« П л а в а н и е »

Брасс: подводящие 
упражнения и плава­
ние в полной коорди­
нации. Повороты при 
плавании брассом

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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.
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного 
материала). Тема: «Повороты при плавании брассом по учебной 
дистанции»:
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Продолжение табл.
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Программное
содержание Характеристика деятельности учащихся

■ знакомятся с техникой поворота при плавании брассом, выделя­
ют 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

М о д у л ь
«С порт ивны е
игры».
Баскетбол

Техническая подготов­
ка в игровых действи­
ях: ведение, передачи, 
приёмы и броски мяча 
на месте, в прыжке, 
после ведения

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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)



Ф
И

ЗИ
Ч

ЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5—
9 классы

Волейбол Техническая подготов­
ка в игровых действи­
ях: подачи мяча в 
разные зоны площад­
ки соперника; приёмы 
и передачи на месте 
и в движении; удары 
и блокировка

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (с использованием иллюстративного
материала). Тема: «Техническая подготовка в волейболе»:
■ рассматривают 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 подготов­
ка в игровых действи­
ях: ведение, приёмы 
и передачи, остановки 
и удары по мячу с 
места и в движении

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  (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 устране­
ния (обучение в группах);

■ совершенствуют технические действия в тактических схемах 
нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельно­
сти);

■ играют по правилам с использованием разученных технических 
и тактических действий (обучение в командах)
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содержание Характеристика деятельности учащихся

М о д у л ь  
«Спорт»  
(3 0  ч )

Ф и з и ч е с к а я  п о д го то в ­
к а  к  в ы п о л н ен и ю  
н о р м ати в о в  к о м п л е к с а  
ГТО с и сп о л ь зо в а н и ем  
сред ств  б азо во й  
ф и зи ч е с к о й  п о д го то в ­
к и , ви д ов  сп о р та  и 
о зд о р о в и те л ь н ы х  
си стем  ф и зи ч ес к о й  
к у л ь т у р ы , н а ц и о н а л ь ­
н ы х  ви д ов  сп о р та , 
к у л ь т у р н о -э т н и ч е с к и х  
и гр

У чебно-т ренировочные з а н я т и я  (проводятся в соответствии 
с Примерными модульными программами по физической культу­
ре, 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 
физической подготовки;

■ демонстрируют приросты в показателях физической подготов­
ленности и нормативных требований комплекса ГТО


