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1.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Знания о физической культуре

Возрождение Олимпийских игр и  олимпийского движения в  современном 
мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика 
и ритуалы современных Олимпийских игр.  История организации и проведения 
первых Олимпийских игр современности, первые олимпийские чемпионы.

Способы самостоятельной деятельности

Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и ее 
влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья, физическая 
подготовленность как результат физической подготовки.

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы 
определения  индивидуальной  физической  нагрузки.  Правила  проведения 
измерительных  процедур  по  оценке  физической  подготовленности.  Правила 
техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов.

Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической 
подготовкой.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных 
и  солнечных  ванн,  купания  в  естественных  водоемах.  Правила  техники 
безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями.

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения 
с  использованием дополнительных отягощений,  упражнения для профилактики 
нарушения  зрения  во  время  учебных  занятий  и  работы  за  компьютером, 
упражнения  для  физкультпауз,  направленных  на  поддержание  оптимальной 
работоспособности  мышц  опорно-двигательного  аппарата  в  режиме  учебной 
деятельности.

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

координированных  упражнений,  стоек  и  кувырков,  ранее  разученных 
акробатических упражнений.

Комбинация  из  стилизованных  общеразвивающих  упражнений  и  сложно 
координированных  упражнений  ритмической  гимнастики,  разнообразных 
движений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальными 
движениями из ранее разученных танцев (девочки).



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

Гимнастические  комбинации  на  низком  гимнастическом  бревне 
с использованием стилизованных общеразвивающих и сложно координированных 
упражнений, передвижений шагом и легким бегом, поворотами с разнообразными 
движениями рук и ног, удержанием статических поз (девочки).

Упражнения  на  невысокой  гимнастической  перекладине:  висы,  упор  ноги 
врозь, перемах вперед и обратно (мальчики).

Лазанье по канату в три приема (мальчики).

Модуль «Легкая атлетика».
Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский 

и гладкий равномерный бег  по учебной дистанции,  ранее  разученные беговые 
упражнения.

Прыжковые  упражнения:  прыжок  в  высоту  с  разбега  способом
«перешагивание», ранее разученные прыжковые упражнения в длину и высоту, 
напрыгивание и спрыгивание.

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

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

небольших  трамплинов  при  спуске  с  пологого  склона  в  низкой  стойке,  ранее 
разученные  упражнения  лыжной  подготовки,  передвижения  по  учебной 
дистанции, повороты, спуски, торможение.

Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.  Технические действия игрока без мяча:  передвижение в стойке 

баскетболиста, прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую 
ногу, остановка двумя шагами и прыжком.

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных 
направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину.

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

Волейбол.  Прием  и  передача  мяча  двумя  руками  снизу  в  разные  зоны 
площадки команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам 
с использованием разученных технических приемов в подаче мяча, его приеме 
и передаче двумя руками снизу и сверху.

Футбол.  Удары  по  катящемуся  мячу  с  разбега.  Правила  игры  и  игровая 
деятельность по правилам с использованием разученных технических приемов 
в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке.



Совершенствование   техники   ранее   разученных   гимнастических 
и  акробатических  упражнений,  упражнений  легкой  атлетики  и  зимних  видов 
спорта, технических действий спортивных игр.

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

с  использованием  средств  базовой  физической  подготовки,  видов  спорта 
и  оздоровительных систем физической  культуры,  национальных видов  спорта, 
культурно-этнических игр.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

В результате  изучения физической культуры на уровне основного общего 
образования  у  обучающегося  будут  сформированы  следующие  личностные 
результаты:

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры 
и  спорта  в  Российской  Федерации,  гордиться  победами  выдающихся 
отечественных спортсменов-олимпийцев;

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 
соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр 
и олимпийского движения;

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 
взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных 
занятий  физической  культурой  и  спортом,  оздоровительных  мероприятий  в 
условиях активного отдыха и досуга;

готовность  оценивать  свое  поведение  и  поступки  во  время  проведения 
совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях 
и соревнованиях;

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 
соблюдать  правила  техники  безопасности  во  время  совместных  занятий 
физической культурой и спортом;

стремление  к  физическому  совершенствованию,  формированию  культуры 
движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой 
и  спортом  на  основе  научных  представлений  о  закономерностях  физического 
развития и физической подготовленности с учетом самостоятельных наблюдений 
за изменением их показателей;

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 
необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 
физической культурой и спортом;

осознание  необходимости  ведения  здорового  образа  жизни  как  средства 



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

способность  адаптироваться  к  стрессовым  ситуациям,  осуществлять 
профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 
активному  восстановлению  организма  после  значительных  умственных 
и физических нагрузок;

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 
культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия 
по  организации мест  занятий,  выбору  спортивного  инвентаря  и  оборудования, 
спортивной одежды;

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 
туристских  походов,  противостоять  действиям  и  поступкам,  приносящим вред 
окружающей среде;

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и 
поведения  при выполнении учебных заданий на уроках физической 
культуры, игровой и соревновательной деятельности;

повышение  компетентности  в  организации  самостоятельных  занятий 
физической  культурой,  планировании  их  содержания  и  направленности 
в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;

формирование представлений об основных понятиях и терминах 
физического  воспитания  и  спортивной  тренировки,  умений 
руководствоваться  ими  в  познавательной  и  практической  деятельности, 
общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

В результате  изучения физической культуры на уровне основного общего 
образования у обучающегося будут сформированы универсальные 
познавательные  учебные  действия,  универсальные  коммуникативные  учебные 
действия, универсальные регулятивные учебные действия.

Познавательные универсальные учебные действия:
проводить  сравнение  соревновательных  упражнений  Олимпийских  игр 

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;
осмысливать  Олимпийскую  хартию  как  основополагающий  документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры ее гуманистической 
направленности;

анализировать  влияние  занятий  физической  культурой  и  спортом 
на  воспитание  положительных  качеств  личности,  устанавливать  возможность 
профилактики вредных привычек;



характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять 
их  целевое  предназначение  в  сохранении  и  укреплении  здоровья, 
руководствоваться  требованиями техники безопасности во время 
передвижения по маршруту и организации бивуака;

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима 
дня и изменениями показателей работоспособности;

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние
здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму

и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых 
нарушений;

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  уровнем  развития 
физических качеств,  состоянием здоровья  и  функциональными возможностями 
основных систем организма;

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  качеством  владения 
техникой  физического  упражнения  и  возможностью  возникновения  травм 
и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  подготовкой  мест 
занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.

Коммуникативные универсальные учебные действия:
выбирать,  анализировать  и  систематизировать  информацию  из  разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 
правилах  планирования  самостоятельных  занятий  физической  и  технической 
подготовкой;

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их 
показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий 
на  основе  определенных правил  и  регулировать  нагрузку  по  частоте  пульса  и 
внешним признакам утомления;

описывать  и  анализировать  технику  разучиваемого  упражнения,  выделять 
фазы  и  элементы  движений,  подбирать  подготовительные  упражнения 
и  планировать  последовательность  решения  задач  обучения,  оценивать 
эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения 
физических  упражнений  другими  обучающимися,  сравнивать  ее  с  эталонным 
образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;

изучать  и  коллективно  обсуждать  технику  «иллюстративного  образца» 
разучиваемого  упражнения,  рассматривать  и  моделировать  появление  ошибок, 
анализировать  возможные  причины  их  появления,  выяснять  способы  их 
устранения.

Регулятивные универсальные учебные действия:
составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений 



с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их 
воздействия  на  состояние  организма,  развитие  его  резервных  возможностей  с 
помощью процедур контроля и функциональных проб;

составлять  и  выполнять  акробатические  и  гимнастические  комплексы 
упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения 
на спортивных снарядах;

активно  взаимодействовать  в  условиях  учебной  и  игровой  деятельности, 
ориентироваться  на  указания  учителя  и  правила  игры  при  возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать свое право и право других 
на ошибку, право на ее совместное исправление;

разучивать  и  выполнять  технические  действия  в  игровых  видах  спорта, 
активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите 
и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды 
соперников;

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы 
и приемы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
К концу обучения в 6 классе обучающийся научится:
характеризовать Олимпийские игры современности как международное 

культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении, 
обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Олимпийских 

игр; измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их 
соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного

развития;
контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени 

утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий 
физической подготовкой;

подготавливать места для самостоятельных занятий физической культурой 
и спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими 
требованиями;

отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять 
из  них  комплексы  физкультминуток  и  физкультпауз  для  оптимизации 
работоспособности  и  снятия  мышечного  утомления  в  режиме  учебной 
деятельности;

составлять  и  выполнять  акробатические  комбинации  из  разученных 
упражнений,  наблюдать  и  анализировать  выполнение  другими  обучающимися, 
выявлять ошибки и предлагать способы устранения;

выполнять лазанье по канату в три приема (мальчики), составлять и 
выполнять комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и 
сложно- координированных упражнений (девочки);



выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать 
их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег 
для развития общей выносливости;

выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», 
наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с 
заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;

выполнять  передвижение  на  лыжах  одновременным  одношажным  ходом, 
наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая 
с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения 
(для бесснежных районов – имитация передвижения);

        тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 
подготовки с учетом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;

выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных 
играх:

баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу 
и от груди с места, использование разученных технических действий в условиях 
игровой деятельности);

волейбол (прием и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные 
зоны площадки соперника, использование разученных технических действий в 
условиях игровой деятельности);

футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением 
в  разных  направлениях,  удар  по  катящемуся  мячу  с  разбега,  использование 
разученных технических действий в условиях игровой деятельности).

МОДУЛЬ «ФУТБОЛ»

Пояснительная записка модуля «Футбол»

Учебный модуль «Футбол» (далее – модуль по футболу, футбол) на уровне 
основного общего образования разработан с целью оказания методической 
помощи  учителю  физической  культуры  в  создании  рабочей  программы  по 
учебному  физической культуре с учетом современных тенденций в системе 
образования и  использования  спортивно-ориентированных  форм,  средств  и 
методов обучения по различным видам спорта.

Футбол – самая популярная и доступная игра, которая является эффективным 
средством  физического  воспитания,  содействует  всестороннему  физическому, 
интеллектуальному,  нравственному  развитию  обучающихся,  укреплению 
здоровья,  привлечению  школьников  к  систематическим  занятиям  физической 
культурой и спортом, их личностному и профессиональному самоопределению.

Футбол  позволяет  обучающимся  понимать  принципы  взаимовыручки, 
проявлять волю, терпение и развивать чувство ответственности. В процессе игры 
формируется командный дух, познаются основы взаимодействия друг с другом. 



Футбол  –  командная  игра,  в  которой  каждому  члену  команды  надо  уметь 
выстраивать отношения с другими игроками. Психологический климат в команде 
играет определяющую роль и оказывает серьезное влияние на результат. Футбол 
дает  возможность  выработать  коммуникативные  навыки,  развить  чувство 
сплоченности  и  желание  находить  общий  язык  с  партнером,  а  также  решать 
конфликтные ситуации.

Систематические  занятия  футболом  оказывают  на  организм  обучающихся 
всестороннее  влияние:  повышают  общий  объем  двигательной  активности, 
совершенствуют  функциональную  деятельность  организма,  обеспечивая 
правильное физическое развитие.

Модуль по футболу рассматривается как средство физической подготовки, 
освоения технической и тактической стороны игры как для мальчиков, так 
и для девочек, повышает умственную работоспособность, снижает 
заболеваемость  и  утомление  у  обучающихся,  возникающее  в  ходе  учебных 
занятий.

Целями  изучения  модуля  по  футболу»  являются:  формирование 
у  обучающихся  навыков  общечеловеческой  культуры  и  социального 
самоопределения,  устойчивой  мотивации  к  сохранению  и  укреплению 
собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия 
физической  культурой  и  спортом  с  использованием  средств  вида  спорта 
«Футбол».

Задачами изучения модуля по футболу являются:
всестороннее  гармоничное  развитие  обучающихся,  увеличение  объема  их 

двигательной активности;
формирование общих представлений о футболе, его возможностях и 

значении в процессе укрепления здоровья,  физическом развитии и физической 
подготовке обучающихся;

развитие  основных  физических  качеств  и  повышение  функциональных 
возможностей  организма  обучающихся,  укрепление  их  физического, 
нравственного, психологического и социального здоровья, обеспечение культуры 
безопасного поведения средствами футбола;

ознакомление и обучение физическим упражнениям общеразвивающей 
и корригирующей направленности посредством освоения технических действий 
в футболе;

ознакомление и освоение знаний об истории и развитии футбола, основных 
понятиях и современных представлениях о футболе, его возможностях и 
значениях  в  процессе  развития  и  укрепления  здоровья,  физическом  развитии 
обучающихся;

обучение  двигательным  умениям  и  навыкам,  техническим  действиям 
в  футболе  в  образовательной  деятельности,  физкультурно-оздоровительной 
деятельности и при организации самостоятельных занятий по футболу;

воспитание  социально  значимых  качеств  личности,  норм  коллективного 



взаимодействия и сотрудничества в игровой деятельности средствами футбола;
удовлетворение  индивидуальных  потребностей  обучающихся  в  занятиях 

физической культурой и спортом средствами футбола;
популяризация  футбола  среди  подрастающего  поколения,  привлечение 

обучающихся,  проявляющих  повышенный  интерес  и  способность  к  занятиям 
футболом, в школьные спортивные клубы, футбольные секции и к участию 
в соревнованиях;

выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта.
Место и роль модуля по футболу.

Модуль по футболу доступен для освоения всем обучающимся, независимо 
от  уровня  их  физического  развития  и  пола,  расширяет  спектр  физкультурно- 
спортивных направлений  в  общеобразовательных организациях.  Расширяет

и дополняет компетенции обучающихся, полученные в результате обучения 
и  формирования  новых  двигательных  действий  средствами  футбола,  их 
использования  в  прикладных  целях  для  увеличения  объема  двигательной 
активности и оздоровления в повседневной жизни.

Интеграция  модуля  по  футболу  поможет  обучающимся  в  освоении 
содержательных компонентов и  модулей  по легкой  атлетике,  подвижным 
и  спортивным  играм,  гимнастике,  а  также  в  освоении  программ  в  рамках 
внеурочной деятельности, дополнительного образования, деятельности школьных 
спортивных клубов, подготовке обучающихся к выполнению  норм ГТО и 
участию в спортивных мероприятиях.

Модуль по футболу может быть реализован в следующих вариантах:
при самостоятельном планировании учителем физической культуры 

процесса  освоения  обучающимися  учебного  материала  по  футболу  с  выбором 
различных элементов футбола, с учетом возраста и физической подготовленности 
обучающихся;

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 
части учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений 
из  перечня,  предлагаемого  образовательной  организацией,  включающей, 
в  частности,  учебные  модули  по  выбору  обучающихся,  родителей  (законных 
представителей)  несовершеннолетних  обучающихся,  в  том  числе 
предусматривающие удовлетворение различных интересов обучающихся 
(при  организации  и  проведении  уроков  физической  культуры  с  3-часовой 
недельной нагрузкой рекомендуемый объем в 5, 6, 7, 8, 9-х классах – по 34 часа);

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 
работу  с  обучающимися  в  рамках  внеурочной  деятельности,  деятельности 
школьных спортивных клубов (рекомендуемый объем в 5, 6, 7, 8, 9-х классах –
по 34 часа).

Содержание модуля по футболу



1) Знания о футболе.
Сведения о ведущих отечественных и зарубежных футбольных клубах, их 

традициях.
Выдающиеся отечественные и зарубежные игроки, тренеры, внесшие общий 

вклад в развитие и становление современного футбола.
Правила  игры  в  футбол.  Размеры  футбольного  поля,  инвентарь 

и оборудование для занятий футболом. Судейство соревнований по футболу, роль 
и обязанности судейской бригады.

Соревнования по футболу,  фестивали и футбольные проекты,  проводимые 
для общеобразовательных организаций и обучающихся («Кожаный мяч», «Мини- 
футбол  –  в  школу»,  «Футбол  в  школе»  и  другие  физкультурно-спортивные 
мероприятия).

Правила ухода за инвентарем, спортивным оборудованием, футбольным 
полем.

Правила безопасного поведения на занятиях футболом и стадионе во время 
просмотра игры в качестве зрителя, болельщика.

Характерные травмы футболистов, методы и меры предупреждения 
травматизма во время занятий.

Основы правильного питания и суточного пищевого рациона футболистов.
Влияние занятий футболом на укрепление здоровья, развитие физических 

качеств и физической подготовленности организма.
Основы организации здорового образа жизни средствами футбола, методы 

профилактики вредных привычек и асоциального поведения.
Влияние занятий футболом на формирование положительных качеств 

личности человека.
Стратегии, системы, тактика и стили игры футбол.

2) Способы самостоятельной деятельности.
Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности. 

Первые  признаки  утомления.  Средства  восстановления  после  физической 
нагрузки.

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви 
для  занятий  футболом.  Правила  ухода  за  спортивным  инвентарем 
и оборудованием.

Подбор  и  составление  комплексов  общеразвивающих  и  корригирующих 
упражнений. Закаливающие процедуры.

Подбор  физических  упражнений  и  комплексов  для  развития  физических 
качеств футболиста. Методические принципы построения частей урока (занятия) 
по футболу.

Методы предупреждения и нивелирования конфликтных ситуации во время 
занятий футболом.



Подвижные игры и эстафеты с элементами футбола. Контроль за физической 
нагрузкой, физическим развития и состоянием здоровья.

Тестирование уровня физической и технической подготовленности в футболе.

3) Физическое совершенствование.
Подбор и составление комплексов общеразвивающих упражнений 

с футбольным мячом.
Комплексы специальных упражнений для развития физических качеств, 

упражнения на частоту движений ног и специально-беговые упражнения.
Подвижные игры и эстафеты специальной направленности с элементами 

и техническими приемами футбола.
Индивидуальные технические действия с мячом:

ведение мяча ногой – различными способами с изменением скорости 
и  направления  движения,  с  различным  сочетанием  техники  владения  мячом 
(развороты с мячом, обманные движения («финты»), удары по мячу ногой);

остановка  мяча  ногой  –  внутренней  стороной  стопы,  подошвой,  средней 
частью подъема, с переводом в стороны;

удары  по  мячу  ногой  –  внутренней  стороной  стопы,  внутренней  частью 
подъема, средней частью подъема, внешней частью подъема;

удар по мячу головой – серединой лба;
обманные движения («финты») – «остановка» мяча ногой, «уход» выпадом,

«уход» в сторону, «уход» с переносом ноги через мяч, «удар» по мячу 
ногой; отбор мяча – выбиванием, перехватом;
Вбрасывание мяча.
Игровые комбинации и упражнения в парах, тройках, группах, тактические 

действия (в процессе учебной игры и (или) соревновательной деятельности). Игра 
в футбол по упрощенным правилам.

Учебные игры в футбол. Участие в фестивалях и соревнованиях по футболу.
Тестовые  упражнения  по  физической  и  технической  подготовленности 

обучающихся в футболе.

Содержание модуля по футболу направлено на достижение обучающимися 
личностных, метапредметных и предметных результатов обучения.

При изучении модуля по футболу на уровне основного общего образования 
у обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты:

воспитание патриотизма, уважения к Отечеству через знания истории 
и современного состояния развития футбола;

проявление готовности обучающихся к  саморазвитию и самообразованию, 
мотивации  и  осознанному  выбору  индивидуальной  траектории  образования 
средствами  футбола  профессиональных  предпочтений  в  области  физической 
культуры и спорта;

формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения 



в команде, со сверстниками и педагогами;
формирование  нравственного  поведения,  осознанного  и  ответственного 

отношения к собственным поступкам, положительных качеств личности;
моральной  компетентности  в  решении  проблем  в  процессе  занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности по футболу;
владение  умением  вести  дискуссию,  обсуждать  содержание  и  результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
освоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения 

в  учебной,  соревновательной,  досуговой  деятельности  и  чрезвычайных 
ситуациях;

проявление положительных качеств личности и управление своими 
эмоциями в различных ситуациях и условиях, способность к самостоятельной, 
творческой и ответственной деятельности средствами футбола.

При изучении модуля по футболу на уровне основного общего образования 
у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты:

умение  самостоятельно  планировать  пути  достижения  целей,  в  том  числе 
альтернативные,  осознанно  выбирать  наиболее  эффективные  способы решения 
задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 
правильность выполнения задач и собственные возможности их решения;

умение  сопоставлять  свои  действия  с  планируемыми  результатами, 
осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результатов 
в  учебной,  игровой  и  соревновательной  деятельности,  определять  способы 
действий в рамках предложенных условий, корректировать свои действия 
в соответствии с изменяющейся ситуацией;

умение самостоятельно определять цели своего обучения средствами 
футбола, определять и формулировать для себя новые задачи, развивать мотивы и 
интересы  своей  познавательной  деятельности  в  физкультурно-спортивном 
направлении;

владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений 
и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 
с учителем и сверстниками, работать индивидуально и в группе;

находить  общее  решение  и  разрешать  конфликтные  ситуации  на  основе 
согласования позиций и учета интересов;

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;
умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических  упражнений  в  двигательные  действия  и  наоборот,  схемы 
для тактических, игровых задач.

При изучении модуля по футболу на уровне основного общего образования 
у обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты:



понимание роли и значения занятий футболом в формировании личностных 
качеств, основ здорового образа жизни, укреплении и сохранении здоровья;

знания  правил  соревнований  по  виду  спорта  футбол,  состава  судейской 
бригады их роли, обязанностей, основных функций и жесты;

соблюдать правила игры футбол в учебных играх в качестве судьи, 
помощника судьи, секретаря;

знания правил безопасности при занятиях футболом, правомерного 
поведения во время соревнований по футболу в качестве зрителя, болельщика;

умение  организовывать  и  проводить  подвижные  игры  и  эстафеты 
с  элементами  футбола,  во  время  самостоятельных  занятий  и  досуговой 
деятельности со сверстниками;

умение  характеризовать  средства  общей  и  специальной  физической 
подготовки, основные методы обучения техническим приемам;

демонстрировать технику ударов по мячу ногой различными способами, удар 
по мячу головой, остановку мяча, ведения мяча в различных сочетаниях приемов 
техники  передвижения  с  техникой  владения  мячом,  различных  обманных 
движений («финтов»), отбора и вбрасывания мяча;

умение  применять  изученные  технические  приемы  в  учебной,  игровой, 
соревновательной и досуговой деятельности;

анализировать  выполнение  технических  приемов  в  футболе  и  находить 
способы устранения ошибок;

выполнять игровые комбинации и упражнения в парах, тройках, группах 
и тактические действия с учетом игровых амплуа и ситуаций, в учебной, игровой, 
соревновательной и досуговой деятельности;

умение  оказывать  первую помощь при травмах и  повреждениях во  время 
занятий футболом;

соблюдение требований к местам проведения занятий футболом, правил 
ухода за  спортивным  оборудованием,  инвентарем,  футбольным  полем, 
знание  и применение способов самоконтроля в учебной и соревновательной 
деятельности, средств восстановления после физической нагрузки;

выполнение контрольно-тестовых упражнений  по общей,  специальной 
и  технической  подготовке  футболистов,  а  также  знание  методов  тестирования 
физических качеств и умение оценивать показатели физической 
подготовленности, анализировать результаты тестирования;

участие  в  соревновательной  деятельности  на  внутришкольном,  районном, 
муниципальном, городском, региональном, всероссийском уровнях;

взаимодействие  со  сверстниками  при  выполнении  групповых  упражнений 
тактического характера, умение проявлять взаимоуважение во время учебной 
и соревновательной деятельности.



МОДУЛЬ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА»

Пояснительная записка модуля «Легкая атлетика»

Модуль  «Легкая  атлетика»  (далее  –  модуль  по  легкой  атлетике,  легкая 
атлетика) на уровне основного общего образования разработан с целью оказания 
методической  помощи  учителю  физической  культуры  в  создании  рабочей 
программы по физической культуре с учетом современных тенденций в системе 
образования  и  использования  спортивно-ориентированных  форм,  средств 
и методов обучения по различным видам спорта.

Легкая атлетика дает возможность развивать все физические (двигательные) 
качества:  быстроту,  выносливость,  силу,  гибкость,  координацию,  с  учетом 
сенситивных  периодов  развития  детей.  Занятия  легкой  атлетикой  являются 
общедоступными  благодаря  разнообразию видов,  огромному  количеству  легко 
дозируемых упражнений, которыми можно заниматься практически повсеместно 
и в любое время года.

Виды легкой атлетики имеют большое оздоровительное, воспитательное 
и  прикладное  значение,  так  как  владение  основами  техники  бега,  прыжков  и 
метаний  является  жизненно  необходимыми  навыками  каждого  человека. 
Легкоатлетические  дисциплины  играют  важную  роль  в  общефизической 
подготовке спортсменов практически во всех видах спорта. Беговые виды легкой 
атлетики,  как  средство  закаливания,  оказывают  положительное  влияние 
на иммунную систему организма человека, повышают выносливость и устойчивое 
состояние  организма  к  воздействию  низких  температур,  простудным 
заболеваниям.

Целью  изучения  модуля  по  легкой  атлетике  является  обучение  основам 
легкоатлетических дисциплин (бега, прыжков и метаний) как базовому жизненно 
необходимому  навыку,  формирование  у  обучающихся  общечеловеческой 
культуры и социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению 
и укреплению собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа 
жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием средств 
легкой атлетики.

Задачами изучения модуля по легкой атлетике являются:
всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объема 

их двигательной активности;
укрепление  физического,  психологического  и  социального  здоровья 

обучающихся,  развитие  основных  физических  качеств  и  повышение 
функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного 
поведения средствами легкой атлетики;

формирование  технических  навыков  бега,  прыжков,  метаний  и  умения 
применять их в различных условиях;

формирование общих представлений о различных видах легкой атлетики, их 



возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии 
и физической подготовке обучающихся;

обучение основам техники бега, прыжков и метаний, безопасному 
поведению  на занятиях на стадионе (спортивной площадке), в 
легкоатлетическом манеже, в спортивном зале, при проведении соревнований по 
кроссу и различным эстафетам, отдыхе на природе, в критических ситуациях;

формирование  культуры  движений,  обогащение  двигательного  опыта 
средствами  различных  видов  легкой  атлетики  с  общеразвивающей 
и корригирующей направленностью;

воспитание  общей культуры развития  личности обучающегося  средствами 
легкой атлетики, в том числе, для самореализации и самоопределения;

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 
интереса к физической культуре, удовлетворение индивидуальных потребностей, 
обучающихся в занятиях физической культурой и спортом средствами различных 
видов легкой атлетики;

популяризация  легкой  атлетики  в  общеобразовательных  организациях, 
привлечение обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности 
к занятиям различными видами легкой атлетики в школьные спортивные клубы, 
секции, к участию в соревнованиях;

выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта.
Место и роль модуля по легкой атлетике.

Модуль  по  легкой  атлетике  доступен  для  освоения  всем  обучающимся, 
независимо  от  уровня  их  физического  развития  и  пола,  расширяет  спектр 
физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях.

Интеграция модуля по легкой атлетике поможет обучающимся в освоении 
содержательных  компонентов  и  модулей  по  гимнастике,  самбо,  плаванию, 
подвижным  и  спортивным  играм,  а  также  в  освоении  программ  в  рамках 
внеурочной  деятельности,  дополнительного  образования  физкультурно- 
спортивной  направленности,  деятельности  школьных  спортивных  клубов, 
подготовке обучающихся к сдаче норм ГТО, подготовки юношей к службе 
в  Вооруженных  Силах  Российской  Федерации  и  участии  в  спортивных 
соревнованиях.

Модуль по легкой атлетике может быть реализован в следующих вариантах: 
при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по легкой атлетике, с учетом 
возраста и физической подготовленности обучающихся (с соответствующей 

дозировкой
и интенсивностью);

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет 
части учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений 
из  перечня,  предлагаемого  образовательной  организацией,  включающей,



в  частности,  учебные  модули  по  выбору  обучающихся,  родителей  (законных 
представителей)  несовершеннолетних  обучающихся,  в  том  числе 
предусматривающие удовлетворение различных интересов обучающихся 
(при  организации  и  проведении  уроков  физической  культуры  с  3-часовой 
недельной нагрузкой рекомендуемый объем в 5, 6, 7, 8, 9-х классах – по 34 часа);

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 
работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности школьных 
спортивных клубов, включая использование учебных модулей по видам спорта 
(рекомендуемый объем в 5, 6, 7, 8, 9-х классах – по 34 часа).
Содержание модуля по легкой атлетике

1) Знания о легкой атлетике.
История  развития  легкой атлетики как  вида  спорта  в  мире,  в  Российской 

Федерации, в регионе.
Характеристика различных видов легкой атлетики (бега, прыжков, метаний, 

спортивной ходьбы).
Достижения  отечественных  легкоатлетов  на  мировых  первенствах 

и Олимпийских играх.
Главные  организации  и  федерации  (международные,  российские), 

осуществляющие управление легкой атлетикой.
Основные правила проведения соревнований по легкой атлетике. Программа 

соревнований по легкой атлетике (бег, прыжки, метания, многоборья, спортивная 
ходьба, соревнования вне стадиона).

Судейская  коллегия,  обслуживающая  соревнования  по  легкой  атлетике 
(основные функции).

Словарь терминов и определений по легкой атлетике.
Занятия легкой атлетикой (в первую очередь бегом и спортивной ходьбой) 

как  средство  укрепления  здоровья,  повышения  функциональных возможностей 
основных систем организма.

Сведения о физических качествах, необходимых в различных видах легкой 
атлетики и способах их развития с учетом сенситивных периодов.

Значение  занятий  различными  видами  легкой  атлетики  на  формирование 
положительных качеств личности человека.

Основные  требования  к  спортивным  сооружениям  для  занятий  легкой 
атлетикой (стадион, манеж – размеры, планировка, беговая дорожка, секторы 
для прыжков и метаний).

Основные  средства  и  методы  обучения  технике  различных  видов  легкой 
атлетики.

Основы прикладного значения различных видов легкой атлетики.
Игры и развлечения при занятиях различными видами легкой атлетики.

Правила поведения и техники безопасности при занятиях различными 
видами  легкой  атлетики  на  стадионе,  на  пересеченной  местности,  в 
легкоатлетическом манеже.



2) Способы самостоятельной деятельности.
Самоконтроль во время занятий различными видами легкой атлетики. 

Первые внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после 
физической нагрузки.

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде, кроссовой 
и специальной обуви для занятий легкой атлетикой.

Правильное сбалансированное питание в различных видах легкой атлетики. 
Индивидуальные комплексы упражнений, включающие общеразвивающие,

специальные и имитационные упражнения в различных видах легкой атлетики, 
упражнения  для  изучения  техники  бега,  прыжков,  метаний  и  ее 
совершенствования.

Самостоятельное освоение двигательных действий.
Судейство простейших спортивных соревнований по различным видам 

легкой атлетики в качестве судьи.
Характерные травмы во время занятий различными видами легкой атлетики 

и мероприятия по их профилактике.
Причины возникновения ошибок при выполнении технических приемов 

в беге, прыжках и метаниях.
Тестирование уровня физической подготовленности в беге, прыжках 

и метаниях.

3) Физическое совершенствование.
Комплексы общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений 

в различных видах легкой атлетики.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств, характерных 

для различных видов легкой атлетики.
Упражнения с использованием вспомогательных средств (барьеров и конусов 

различной высоты, медболов).
Бег со старта из различных положений, бег со сменой темпа и направлений 

бега, многоскоки (прыжки с ноги на ногу), метание медбола с партнером.
Пробегание учебных дистанций с низкого и высокого старта, с хода, в 

группах и в парах с фиксацией результата.
Подвижные игры с элементами бега, прыжков и метаний (с элементами 

соревнования, не имеющие сюжета, игры сюжетного характера, командные игры).
Специальные  и  имитационные  упражнения  при  проведении  занятий 

по  различным видам  легкой  атлетики,  упражнения  для  изучения  техники  при 
занятиях бегом, прыжками и метаниями.

Прикладные виды легкой атлетики (кросс).
Тестовые упражнения по физической подготовленности в беге, прыжках 

и метаниях.
Участие в соревновательной деятельности. Соревнования, проводимые 



по  нестандартным  многоборьям  (3–4  вида  –  «станции»),  имеющие  четкую 
направленность – спринтерско-барьерную, прыжковую или метательскую.

Содержаниемодуля по легкой атлетике направлено на достижение 
обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов 

обучения. При изучении модуля по легкой атлетике на уровне основного 
общего образования у обучающихся будут сформированы

следующие личностные
результаты:

проявление патриотизма, уважения к Отечеству через знания истории 
и современного состояния развития легкой атлетики, проявление чувства 
гордости за свою Родину, российский народ и историю России через достижения 
отечественных легкоатлетов на мировых чемпионатах и первенствах, 
Чемпионатах Европы и Олимпийских играх;

проявление  готовности обучающихся  к  саморазвитию и самообразованию, 
мотивации  и  осознанному  выбору  индивидуальной  траектории  образования 
средствами  легкой  атлетики,  профессиональных  предпочтений  в  области 
физической культуры и спорта, в том числе через традиции и идеалы главных 
организаций  по  легкой  атлетике  регионального,  всероссийского  и  мирового 
уровней, а также школьных спортивных клубов;

сформированность  толерантного  сознания  и  поведения,  способность  вести 
диалог  с  другими  людьми  (сверстниками,  взрослыми,  педагогами),  достигать 
взаимопонимание, находить общие цели и сотрудничать для их достижения 
в учебной, тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности 
на принципах доброжелательности и взаимопомощи;

проявление  осознанного  и  ответственного  отношения  к  собственным 
поступкам, моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий 
физической  культурой,  игровой  и  соревновательной  деятельности  по  легкой 
атлетике;

проявление готовности соблюдать правила индивидуального и 
коллективного  безопасного поведения в учебной, соревновательной, 
досуговой деятельности  и  чрезвычайных  ситуациях  при  занятии  легкой 
атлетикой;

способность принимать и осваивать социальную роль обучающегося, 
развитие  мотивов  учебной деятельности, стремление к познанию и творчеству, 
эстетическим потребностям;

проявление положительных качеств личности и управление своими 
эмоциями в различных ситуациях и условиях, в достижении поставленных целей 
на основе представлений о нравственных нормах, способность к самостоятельной, 
творческой и ответственной деятельности средствами легкой атлетики.

При  изучении  модуля  по  легкой  атлетике  на  уровне  основного  общего 
образования у обучающихся будут сформированы следующие  метапредметные 
результаты:



умение самостоятельно определять цели и задачи своего обучения 
средствами  различных  видов  легкой  атлетики,  составлять  планы  в  рамках 
физкультурно-  спортивной  деятельности,  осуществлять,  контролировать  и 
корректировать  учебную,  тренировочную,  игровую  и  соревновательную 
деятельность;

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 
со  сверстниками  и  взрослыми,  работать  индивидуально,  в  парах  и  в  группе, 
эффективно  взаимодействовать  и  разрешать  конфликты  в  процессе  учебной, 
тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 
учитывать позиции других участников деятельности;

умение  владеть  основами  самоконтроля,  самооценки,  выявлять, 
анализировать  и  находить  способы  устранения  ошибок  при  выполнении 
технических действий в различных видах легкой атлетики;

умение организовывать совместную деятельность с учителем и 
сверстниками,  работать индивидуально и в группе, формулировать, 
аргументировать и отстаивать  свое  мнение,  соблюдать  нормы 
информационной  избирательности,  этики и этикета.

При  изучении  модуля  по  легкой  атлетике  на  уровне  основного  общего 
образования  у  обучающихся  будут  сформированы  следующие  предметные 
результаты:

знания о значении легкой атлетики, особенно бега, как средства повышения 
функциональных  возможностей  основных  систем  организма  и  укрепления 
здоровья человека;

знания о роли легкой атлетики в направлениях: физическая культура, спорт, 
здоровье,  безопасность,  укрепление  международных  связей,  достижениях 
выдающихся отечественных легкоатлетов, их вкладе в развитие легкой 
атлетики;

умение характеризовать виды легкой атлетики (бег, прыжки, метания, 
соревнования на стадионе, в манеже, пробеги по шоссе, кросс, спортивная 

ходьба); знания легкоатлетических дисциплин и программ соревнований, 
состава судейской коллегии, функций судей, применение

терминологии и правил проведения соревнований по 
различным видам легкой атлетики в учебной,

соревновательной и досуговой деятельности;
использование основных средств и методов обучения основам техники 

различных видов легкой атлетики, знание прикладного значения легкой атлетики; 
применение правил поведения и требований безопасности при организации 

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

умение выполнять комплексы упражнений, включающие общеразвивающие, 
специальные и имитационные упражнения в различных видах легкой атлетики, 



упражнения  для  изучения  техники  отдельных  видов  легкой  атлетики  и  их 
совершенствование;

умение составлять и демонстрировать комплексы упражнений на развитие 
физических качеств, характерные для легкой атлетики в целом и отдельно для 
бега, прыжков и метаний;

умение  осуществлять  самоконтроль  за  физической  нагрузкой  в  процессе 
занятий легкой атлетикой, применять средства восстановления организма после 
физической нагрузки;

умение выполнять тестовые упражнения по физической подготовленности 
в различных видах легкой атлетики, участие в соревнованиях по легкой атлетике.



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

№ 
п/п

Наименование
разделов и тем 

учебного предмета

Количество 
часов

Программное содержание
Основные виды деятельности 

обучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре
1.1 Знания

о физической 
культуре

3 Возрождение Олимпийских игр 
и олимпийского движения
в современном мире, роль 
Пьера де Кубертена в их
становлении и развитии. 
Девиз, символика и ритуалы 
современных Олимпийских 
игр. История организации
и проведения первых 
Олимпийских игр 
современности, первые 
олимпийские чемпионы

Обсуждают исторические предпосылки 
возрождения Олимпийских игр
и олимпийского движения. 
Знакомятся с личностью
Пьера де Кубертена, характеризуют его как 
основателя идеи возрождения 
Олимпийских игр и активного участника
в формировании олимпийского движения. 
Осмысливают олимпийскую хартию как 
основополагающий документ становления 
и развития олимпийского движения, 
приводят примеры ее гуманистической 
направленности.
Анализируют смысл девиза Олимпийских 
игр и их символику, обсуждают влияние их 
на современное развитие олимпийского 
движения, приводят примеры.
Рассматривают ритуалы организации
и проведения современных Олимпийских 
игр, приводят примеры.
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

Итого по разделу 3
Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Способы 
самостоятельной 
деятельности

5 Ведение дневника физической 
культуры. Физическая 
подготовка и ее влияние
на развитие систем организма, 
связь с укреплением здоровья, 
физическая подготовленность 
как результат физической 
подготовки.
Правила и способы 
самостоятельного развития
физических качеств. Способы 
определения индивидуальной 
физической нагрузки. Правила 
проведения измерительных 
процедур по оценке 
физической подготовленности. 
Правила техники выполнения 
тестовых заданий и способы
регистрации их результатов.

Знакомятся с правилами составления
и заполнения основных разделов дневника 
физической культуры.
Заполняют дневник физической культуры 
в течение учебного года.
Знакомятся с понятием «физическая 
подготовка», рассматривают его
содержательное наполнение (физические 
качества), осмысливают физическую 
подготовленность как результат 
физической подготовки.
Устанавливают причинно-следственную 
связь между уровнем развития физических 
качеств и функциональными
возможностями основных систем
организма, повышением их резервных 
и адаптивных свойств.
Устанавливают причинно-следственную
связь между физической подготовкой



Правила и способы 
составления  плана 
самостоятельных занятий 
физической подготовкой

и укреплением организма. 
Участвуют в тематическом 
планировании.
Знакомятся с основными показателями 
физической нагрузки 
(«интенсивность»  и  «объем»), 
способами их
совершенствования во время 
самостоятельных занятий; знакомятся 
с правилом «регулярности
и систематичности» в проведении занятий 
физической подготовкой, способами его 
выполнения при планировании
самостоятельных занятий.
Рассматривают и анализируют примерный 
план занятий физической подготовкой
на учебную неделю, предлагают свои 
варианты для организации
самостоятельных занятий.
Разрабатывают индивидуальный план 
занятий физической подготовкой
и вносят его в дневник физической 
культуры.
Знакомятся с правилом «доступности 
и индивидуализации» при выборе 
величины физической нагрузки,
рассматривают и анализируют способы
определения величины физической



нагрузки с учетом индивидуальных
показателей физической подготовленности 
(по продолжительности и скорости 
выполнения, по количеству повторений).
Измеряют индивидуальные 
максимальные  показатели  физической 
подготовленности  с  помощью  тестовых 
упражнений
и рассчитывают по определенной 
формуле показатели нагрузки для разных 
зон
интенсивности.
Определяют режимы индивидуальной 
нагрузки по пульсу для разных зон 
интенсивности и вносят их показатели 
в дневник физической культуры.
Знакомятся с правилом «непрерывного 
и постепенного повышения физической 
нагрузки», способами его выполнения 
при планировании самостоятельных 
занятий физической подготовкой.
Рассматривают и анализируют критерии 
повышения физической нагрузки в системе 
самостоятельных занятий физической 
подготовкой, выделяют характерные 
признаки (изменение цвета кожи
и нарушение координации, субъективные
ощущениям самочувствия, показатели 



пульса).



Составляют таблицу признаков утомления 
при выполнении физических нагрузок
и включают ее в дневник физической 
культуры.
Разучивают технику тестовых упражнений 
и способов регистрации их выполнения.
Знакомятся с правилами и требованиями 
к проведению процедур измерения
показателей физической подготовленности 
(правила тестирования).
Проводят тестирование индивидуальных 
показателей физической подготовленности 
и сравнивают их с возрастными
стандартами (обучение в группах). 
Выявляют «отстающие» в своем развитии 
физические качества и определяют состав 
упражнений для их целенаправленного 
развития.
Знакомятся со структурой плана занятий 
физической подготовкой, обсуждают 
целесообразность выделения его основных 
частей, необходимость соблюдения их 
последовательности; знакомятся
с правилами и способами расчета объема 
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 тренировочных занятия 
в соответствии с правилами развития 
физических качеств и индивидуальных 
показателей физической 
подготовленности, включают
разработанный план
в дневник физической культуры.
Обсуждают целесообразность
и эффективность закаливания организма 
с помощью воздушных и солнечных 
ванн.
Знакомятся с правилами безопасности 
при проведении закаливающих процедур 
с помощью солнечных и воздушных 
ванн, купания в естественных водоемах, 
приводят примеры возможных 
последствий их несоблюдения.
Знакомятся с температурными 
режимами закаливающих процедур 
и регулированием времени для их
проведения

Итого по разделу 5



ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно- 
оздоровительная 
деятельность

3 Правила самостоятельного 
закаливания организма
с помощью воздушных
и солнечных ванн, купания 
в естественных водоемах.
Правила техники 
безопасности и гигиены мест 
занятий физическими 
упражнениями.
Оздоровительные комплексы: 
упражнения для коррекции
телосложения
с использованием
дополнительных отягощений, 
упражнения для профилактики 
нарушения зрения во время 
учебных занятий и работы
за компьютером, упражнения 
для физкультпауз, 
направленных на поддержание 
оптимальной 
работоспособности мышц 
опорно-двигательного 
аппарата в режиме учебной
деятельности

Повторяют ранее изученные правила 
техники безопасности.
Углубляют ранее освоенные знания 
за счет разучивания новых сведений 
по обеспечению безопасности мест 
занятий, спортивного инвентаря
и оборудования, одежды и обуви, правил 
по организации безопасного проведения 
занятий.
Определяют мышечные группы 
для направленного воздействия 
на них физических упражнений.
Отбирают необходимые физические 
упражнения и определяют их дозировку, 
составляют комплекс коррекционной 
гимнастики (консультируются с учителем). 
Разучивают комплекс упражнений, 
включают его в самостоятельные занятия
и панируют их в дневнике физической 
культуры.
Повторяют ранее освоенные упражнения 
зрительной гимнастики и отбирают новые 
упражнения.
Составляют индивидуальный комплекс
зрительной гимнастики, определяют



дозировку его упражнений
и продолжительность выполнения. 
Разучивают комплекс зрительной 
гимнастики и включают его в дневник 
физической культуры, выполняют 
комплекс в режиме учебного дня.
Отбирают упражнения для 
физкультпауз  и определяют их 
дозировку (упражнения на растягивание 
мышц туловища
и подвижности суставов). 
Составляют комплекс 
физкультпаузы и разучивают его 
(возможно,
с музыкальным 
сопровождением).  Включают 
содержание комплекса в дневник 
физической культуры
и планируют его выполнение в режиме
учебного дня

Итого по разделу 3
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность



2.1. Гимнастика (модуль
«Гимнастика»)

14 Акробатическая комбинация 
из общеразвивающих и 
сложно координированных 
упражнений, стоек и 
кувырков, ранее разученных
акробатических упражнений.
Комбинация из стилизованных 
общеразвивающих упражнений

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



и сложно-координированных 
упражнений ритмической 
гимнастики, разнообразных 
движений руками и ногами
с разной амплитудой
и траекторией, танцевальными 
движениями из ранее 
разученных танцев (девочки). 
Опорные прыжки через 
гимнастического козла
с разбега способом «согнув 
ноги» (мальчики) и 
способом
«ноги врозь» (девочки). 
Гимнастические комбинации 
на низком гимнастическом 
бревне с использованием 
стилизованных
общеразвивающих и сложно- 
координированных 
упражнений, передвижений 
шагом и легким бегом,
поворотами с разнообразными 
движениями рук и ног,
удержанием статических поз 
(девочки).
Упражнения на невысокой 
гимнастической перекладине: 
висы, упор ноги врозь, перемах
вперед и обратно (мальчики).

рук и ног в стороны; прыжки вверх 
толчком двумя ногами с приземлением 
в упор присев, прыжки с поворотами
и элементами ритмической гимнастики). 
Составляют акробатическую комбинацию 
из 6––8 хорошо освоенных упражнений
и разучивают ее.
Выполняют практические занятия. 
Повторяют технику ранее разученных 
опорных прыжков.
Наблюдают и анализируют технику 
образца учителя, проводят сравнение 
с техникой ранее разученных 
опорных прыжков и выделяют 
отличительные признаки, делают 
выводы, описывают
разучиваемые опорные прыжки по фазам 
движения.
Разучивают технику опорных прыжков 
по фазам движения и в полной 
координации.
Контролируют технику выполнения 
опорных прыжков другими учащимися, 
сравнивают ее с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах).
Повторяют технику ранее разученных 
упражнений на гимнастическом бревне 
и гимнастикой скамейке.
Разучивают упражнений



Лазанье по канату в три приема 
(мальчики)

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 ее.
Контролируют технику выполнения 
упражнений другими учащимися, 
сравнивают их с образцами и выявляют 
возможные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в парах).
Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся с рекомендациями учителя 
по использованию подготовительных
и подводящих упражнений для освоения 
физических упражнений
на гимнастическом бревне.
Выполняют практические занятия. 
Повторяют технику ранее разученных 
упражнений на гимнастической 
перекладине.
Наблюдают и анализируют образец
техники перемаха одной ногой вперед 
и назад, определяют технические 
сложности в их исполнении, делают 
выводы.
Описывают технику выполнения перемаха



одной ногой вперед и назад и разучивают 
ее.
Контролируют технику выполнения 
упражнения другими учащимися, 
сравнивают ее с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах).
Наблюдают и анализируют образец
техники упора ноги врозь (упор верхом), 
определяют технические сложности в его 
исполнении, делают выводы.
Описывают технику выполнения упора 
ноги врозь и разучивают ее.
Контролируют технику выполнения 
упражнения другими учащимися, 
сравнивают ее с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах).
Составляют комбинацию на 
гимнастической перекладине из 4–5
хорошо освоенных упражнений в висах 
и упорах и разучивают ее.
Знакомятся с рекомендациями учителя 
по использованию подготовительных
и подводящих упражнений для освоения 
физических упражнений на невысокой 
гимнастической перекладине.
Наблюдают и анализируют образец 
учителя, определяют основные фазы



движения и определяют их технические 
сложности, делают выводы.
Описывают технику выполнения лазанья 
по канату в три приема, разучивают 
выполнение упражнений по фазам
и в полной координации. 
Контролируют технику выполнения 
упражнения другими учащимися, 
сравнивают ее с образцом и выявляют
возможные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах).
Повторяют ранее разученные упражнения 
ритмической гимнастики, танцевальные 
движения.
Разучивают стилизованные 
общеразвивающие упражнения 
для ритмической гимнастики
(передвижения приставным шагом
с движением рук и туловища, приседы
и полуприседы с отведением одной руки 
в сторону, круговые движения туловища, 
прыжковые упражнения различной 
конфигурации).
Составляют комбинацию ритмической 
гимнастики из хорошо разученных 8–10 
упражнений, подбирают музыкальное 
сопровождение.
Разучивают комбинацию и демонстрируют 
ее выполнение.



Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся с рекомендациями учителя 
по распределению упражнений
в комбинации ритмической гимнастики 
и подборе музыкального сопровождения

2.2 Легкая атлетика 
(модуль 
«Легкая 
атлетика»)

10 Старт с опорой на одну руку 
и последующим ускорением, 
спринтерский и гладкий 
равномерный бег по учебной 
дистанции, ранее разученные 
беговые упражнения.
Прыжковые упражнения: 
прыжок в высоту с разбега 
способом «перешагивание», 
ранее разученные прыжковые 
упражнения в длину и высоту, 
напрыгивание и спрыгивание. 
Метание малого (теннисного) 
мяча в подвижную
(раскачивающуюся) мишень

Наблюдают и анализируют 
образец техники старта, уточняют 
ее фазы и элементы, делают 
выводы.
Описывают технику выполнения старта
и разучивают ее в единстве с последующим 
ускорением.
Контролируют технику выполнения старта 
другими учащимися,
выявляют возможные ошибки
и предлагают способы их устранения 
(работа в парах).
Наблюдают и анализируют образец
техники спринтерского бега, уточняют ее 
фазы и элементы, делают выводы.
Описывают технику спринтерского бега, 
разучивают ее по фазам и в полной 
координации.
Контролируют технику выполнения 
спринтерского бега другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки
и предлагают способы их устранения 
(работа в парах).
Наблюдают и анализируют образец
техники гладкого равномерного бега,



уточняют ее фазы и элементы, делают 
выводы.
Описывают технику гладкого 
равномерного бега, определяют его 
отличительные признаки от техники 
спринтерского бега.
Разучивают технику гладкого 
равномерного бега по фазам и в полной 
координации.
Контролируют технику выполнения 
гладкого равномерного бега другими 
учащимися, выявляют возможные ошибки 
и предлагают способы их устранения 
(работа в парах).
Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся с рекомендациями учителя 
по развитию выносливости и быстроты 
на самостоятельных занятиях легкой 
атлетикой с помощью гладкого 
равномерного и спринтерского бега.
Наблюдают и анализируют образец 
техники прыжка в высоту способом
«перешагивание», уточняют ее 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).
Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся с рекомендациями учителя 
по использованию подводящих
и подготовительных упражнений
для освоения техники прыжка в высоту 
с разбега способом «перешагивание».
Повторяют ранее разученные способы
метания малого (теннисного) стоя на месте 
и с разбега, в неподвижную мишень
и на дальность.
Наблюдают и анализируют образец 
учителя, сравнивают с техникой ранее 
разученных способов метания, находят 
отличительные признаки.
Разучивают технику броска малого мяча 
в подвижную мишень, акцентируют 
внимание на технике выполнения 
выявленных отличительных признаков. 
Контролируют технику метания малого 
мяча другими учащимися, выявляют
возможные ошибки и предлагают способы 
их устранения (работа в группах).
Знакомятся с рекомендациями учителя
по использованию упражнений в метании 
мяча для повышения точности движений



2.3 Зимние виды спорта 
(модуль «Зимние 
виды спорта»)

7 Передвижение на лыжах 
одновременным одношажным 
ходом, преодоление небольших 
трамплинов при спуске
с пологого склона в 
низкой стойке, ранее 
разученные упражнения 
лыжной подготовки, 
передвижения по учебной 
дистанции,
повороты, спуски, торможение

Повторяют ранее разученные способы 
передвижения на лыжах.
Повторяют технику спусков, подъемов 
и торможения с пологого склона.
Наблюдают и анализируют образец
техники одновременного одношажного 
хода, сравнивают с техникой ранее 
разученных способов ходьбы, находят 
отличительные признаки и делают выводы.
Описывают технику передвижение
на лыжах одновременным одношажным 
ходом, выделяют фазы движения и их
технические трудности.
Разучивают технику передвижения
на лыжах одновременным одношажным 
ходом по фазам и в полной координации.
Контролируют технику передвижения
на лыжах другими учащимися, выявляют 
возможные ошибки и предлагают способы 
их устранения (работа в парах).
Демонстрируют технику передвижения 
на лыжах по учебной дистанции.
Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся 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. 
Наблюдают и анализируют образец 
преодоления небольшого трамплина, 
выделяют его элементы и технику
выполнения, делают выводы и определяют 
последовательность обучения.
Разучивают технику преодоления 
небольших препятствий, акцентируют 
внимание на выполнении технических 
элементов.
Контролируют технику преодоления 
препятствий другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки
и предлагают способы их устранения 
(работа в группах).
Участвуют в учебном диалоге. 
Знакомятся с рекомендациями учителя 
по самостоятельному безопасному
преодолению небольших трамплинов

2.4 Спортивные игры. 
Баскетбол (Модуль
«Спортивные игры»)

12 Технические действия игрока 
без мяча: передвижение
в стойке баскетболиста, 
прыжки вверх толчком одной 
ногой и приземлением
на другую ногу, остановка 
двумя шагами и прыжком. 
Упражнения с мячом: ранее
разученные упражнения

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



в ведении мяча в разных 
направлениях и по разной 
траектории, на передачу 
и броски мяча в корзину. 
Правила игры и игровая 
деятельность по 
правилам
с использованием разученных 
технических приемов

действий без мяча,выделяют их трудные 
элементы и акцентируют внимание на 
их выполнении.
Разучивают технические действия игрока 
без мяча по элементам и в полной 
координации.
Контролируют выполнение технических 
действий другими учащимися, 
анализируют их и определяют ошибки, 
дают рекомендации по их устранению 
(работа в парах).
Изучают правила и играют
с использованием разученных технических 
действий.
Знакомятся с рекомендациями учителя 
по использованию подводящих
и подготовительных упражнений 
для самостоятельного обучения
техническим действиям баскетболиста
без мяча

2.5 Спортивные игры. 
Волейбол (Модуль
«Спортивные игры»)

10 Прием и передача мяча двумя 
руками снизу в разные зоны 
площадки команды соперника.
Правила игры и игровая 
деятельность по правилам
с использованием разученных 
технических приемов в 
подаче  мяча,  его  приеме  и 
передаче
двумя руками снизу и сверху

Совершенствуют технику ранее 
разученных технических действий игры 
волейбол.
Разучивают и совершенствуют передачу 
мяча двумя руками снизу и сверху в разные 
зоны площадки соперника.
Разучивают правила игры в волейбол 
и знакомятся с игровыми действиями
в нападении и защите.



Играют в волейбол по правилам
с использованием разученных технических 
действий

2.6 Спортивные игры. 
Футбол (Модуль
«Спортивные игры»)

8 Удары по катящемуся мячу 
с разбега. Правила игры
и игровая деятельность
по правилам с использованием 
разученных технических 
приемов в остановке
и передаче мяча, его ведении 
и обводке

Совершенствуют технику ранее 
разученных технических действий игры 
футбол.
Знакомятся с образцом удара 
по катящемуся мячу с разбега,
демонстрируемого учителем, выделяют его 
фазы и технические элементы.
Описывают технику удара по катящемуся 
мячу с разбега и сравнивают ее с техникой 
удара по неподвижному мячу, выявляют 
имеющиеся различия, делают выводы
по способам обучения.
Разучивают технику удара по катящемуся 
мячу с разбега по фазам и в полной 
координации.
Контролируют технику выполнения 
удара  по  катящемуся  мячу другими 
учащимися,  выявляют  возможные 
ошибки
и предлагают способы их устранения 
(работа в парах).
Совершенствуют технику передачи
катящегося мяча на разные расстояния 
и направления (обучение в парах).
Разучивают правила игры в футбол
и знакомятся с игровыми действиями 
в нападении и защите.



Играют в футбол по правилам
с использованием разученных технических 
действий.
Знакомятся 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

2.7 Подготовка
к выполнению 
нормативных 
требований 
комплекса ГТО 
(Модуль «Спорт»)

30 Физическая подготовка к 
выполнению нормативов 
комплекса ГТО с 
использованием средств 
базовой физической 
подготовки, видов спорта и 
оздоровительных систем 
физической культуры,
национальных видов 
спорта, культурно-
этнических игр.

Осваивают содержания модульных 
программ по физической культуре 
или рабочей программы базовой 
физической подготовки.
Демонстрируют приросты в показателях 
физической подготовленности
и нормативных требований комплекса ГТО
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