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Учебник: Физическая культура 8-9 классы автор В.И. Лях «Просвещение» 

2018 г. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

7 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль 

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

спорта. Олимпийское движение в СССР и современной России, 

характеристика основных этапов развития. Выдающиеся советские и 

российские олимпийцы. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности современного человека. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе 

выполнения физических упражнений на открытых площадках. Ведение 

дневника по физической культуре.  

Техническая подготовка и её значение для человека, основные правила 

технической подготовки. Двигательные действия как основа технической 

подготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы 

оценивания техники двигательных действий и организация процедуры 

оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных 

действий, причины и способы их предупреждения при самостоятельных 

занятиях технической подготовкой. 

Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на 

учебный год и учебную четверть. Составление плана учебного занятия по 

самостоятельной технической подготовке. Способы оценивания 

оздоровительного эффекта занятий физической культурой с помощью 

«индекса Кетле», «ортостатической пробы», «функциональной пробы со 

стандартной нагрузкой». 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с 

добавлением ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и 

профилактики нарушения осанки, дыхательной и зрительной гимнастики в 

режиме учебного дня.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 
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Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с 

добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие 

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

опорой на руки, акробатическая комбинация из разученных упражнений в 

равновесии, стойках, кувырках (мальчики). 

Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в 

ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук 

и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки). 

Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений 

с добавлением упражнений на статическое и динамическое равновесие 

(девочки). Комбинация на низкой гимнастической перекладине из ранее 

разученных упражнений в висах, упорах, переворотах (мальчики). Лазанье по 

канату в два приёма (мальчики). 

Модуль «Самбо» 

Знания о самбо. 

История зарождения самбо в СССР. 

Основоположники самбо и их роль в зарождении самбо. 

Самбисты - Герои Великой Отечественной войны 1941 - 1945 годов. 

Разнообразие направлений самбо и их основные характеристики: 

спортивное самбо (женское, мужское), боевое самбо, пляжное самбо, 

прикладное самбо, демо самбо. 

Общие сведения о самбо и их исторические особенности (борцовский 

ковер самбо, экипировка спортсмена, экипировка судьи). 

Основные сведения о правилах самбо. 

Достижения отечественных самбистов на мировом уровне. 

Словарь терминов и определений по самбо. 

Игры и поединки по заданию на занятиях самбо. 

Занятия самбо как средство укрепления здоровья, закаливания 

организма человека и развития физических качеств. 

Режим дня при занятиях самбо. Дневник самонаблюдения самбиста. 

Правила личной гигиены во время занятий самбо. Правильное питание 

самбиста. 

Правила безопасного поведения при занятиях самбо в спортивном зале 

(в душе, раздевалке, местах общего пользования), на открытых площадках. 

Форма одежды для занятий самбо. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Первые внешние признаки утомления во время занятий самбо. 

Способы самоконтроля за физической нагрузкой. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде 

(экипировке) для занятий самбо. Режим дня юного самбиста. 

Выбор и подготовка места для занятий самбо. 

Правила использования спортивного инвентаря для занятий самбо. 
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Подбор и составление комплексов общеразвивающих, специальных и 

имитационных упражнений для занятий самбо. 

Организация и проведение подвижных игр с элементами самбо во 

время занятий и активного отдыха. 

Тестирование уровня физической подготовленности в самбо. 

Физическое совершенствование. 

 

 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на 

занятиях самбо. 

Упражнения на развитие физических качеств, характерных для самбо. 

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и 

навыки, а также технико-тактические действия самбиста. 

Специально-подготовительные упражнения самбо. 

Акробатические элементы: различные виды перекатов, кувырков и 

переворотов. 

Приемы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при 

падении вперед на руки, при падении на спину через мост, на бок кувырком 

через плечо. Способы страховки падений преподавателем, партнером. 

Упражнения для приемов в положении лежа: удержания, 

переворачивания. 

Упражнения для бросков: выведения из равновесия, броски захватом 

ноги (ног), подножки, подсечки, зацепы, через голову, подхваты, броски 

через бедро, через спину. 

Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания. 

Технико-тактические основы самбо: стойки, дистанции, захваты, 

перемещения. 

Технические действия самбо в положении стоя. Выведение из 

равновесия: партнера, стоящего на коленях, скручиванием, партнера в упоре 

присев толчком и рывком, партнера, стоящего на одном колене рывком, 

скручиванием, толчком. 

Технические действия самбо в положении лежа. Удержания: сбоку, со 

стороны головы, поперек, верхом, со стороны ног. Варианты защит от 

удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на коленях и руках: 

захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, 

изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и 

пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с 

вариантами удержаний. 

Основные способы тактической подготовки (сковывание, 

маневрирование, маскировка) отрабатываются в играх-заданиях и 

подвижных играх. 

Подвижные игры, в том числе с элементами единоборств (в парах, 

групповые, командные, с предметами и без них), эстафеты с учетом 

специализации самбо. 
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Учебные, тренировочные и контрольные задания, игры с элементами 

единоборств, игры-задания, учебные схватки на выполнение изученных 

упражнений, участие в соревновательной деятельности. 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый 

бег», эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением 

скорости передвижения и продолжительности выполнения, прыжки с разбега 

в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  

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

скоростью мишени. 

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросок в 

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

по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов без 

мяча и с мячом: ведение, приёмы и передачи, броски в корзину.  

Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки 

соперника, передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за 

голову. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приёмов. 

Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали, 

тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-

за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приёмов. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов 

спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 
 

 

8 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном обществе: характеристика 

основных направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Адаптивная физическая культура, её история и 

социальная значимость.  

Способы самостоятельной деятельности. 
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Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий 

корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и 

разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой.  

Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при 

составлении планов самостоятельных тренировочных занятий. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Профилактика перенапряжения систем организма средствами  

оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной 

релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактики 

общего утомления и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой 

направленности, с увеличивающимся числом технических элементов в 

стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши).  

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее 

освоенных упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в 

прыжках, поворотах и передвижениях (девушки). Гимнастическая 

комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упражнений в 

упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных 

брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и 

соскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее разученных 

акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики 

(девушки). 

Модуль «Самбо» 

Знания о самбо. 

История зарождения самбо в СССР. 

Основоположники самбо и их роль в зарождении самбо. 

Самбисты - Герои Великой Отечественной войны 1941 - 1945 годов. 

Разнообразие направлений самбо и их основные характеристики: 

спортивное самбо (женское, мужское), боевое самбо, пляжное самбо, 

прикладное самбо, демо самбо. 

Общие сведения о самбо и их исторические особенности (борцовский 

ковер самбо, экипировка спортсмена, экипировка судьи). 

Основные сведения о правилах самбо. 

Достижения отечественных самбистов на мировом уровне. 

Словарь терминов и определений по самбо. 

Игры и поединки по заданию на занятиях самбо. 

Занятия самбо как средство укрепления здоровья, закаливания 
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организма человека и развития физических качеств. 

Режим дня при занятиях самбо. Дневник самонаблюдения самбиста. 

Правила личной гигиены во время занятий самбо. Правильное питание 

самбиста. 

Правила безопасного поведения при занятиях самбо в спортивном зале 

(в душе, раздевалке, местах общего пользования), на открытых площадках. 

Форма одежды для занятий самбо. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Первые внешние признаки утомления во время занятий самбо. 

Способы самоконтроля за физической нагрузкой. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде  

 

(экипировке) для занятий самбо. Режим дня юного самбиста. 

Выбор и подготовка места для занятий самбо. 

Правила использования спортивного инвентаря для занятий самбо. 

Подбор и составление комплексов общеразвивающих, специальных и 

имитационных упражнений для занятий самбо. 

Организация и проведение подвижных игр с элементами самбо во 

время занятий и активного отдыха. 

Тестирование уровня физической подготовленности в самбо. 

Физическое совершенствование. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на 

занятиях самбо. 

Упражнения на развитие физических качеств, характерных для самбо. 

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и 

навыки, а также технико-тактические действия самбиста. 

Специально-подготовительные упражнения самбо. 

Акробатические элементы: различные виды перекатов, кувырков и 

переворотов. 

Приемы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при 

падении вперед на руки, при падении на спину через мост, на бок кувырком 

через плечо. Способы страховки падений преподавателем, партнером. 

Упражнения для приемов в положении лежа: удержания, 

переворачивания. 

Упражнения для бросков: выведения из равновесия, броски захватом 

ноги (ног), подножки, подсечки, зацепы, через голову, подхваты, броски 

через бедро, через спину. 

Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания. 

Технико-тактические основы самбо: стойки, дистанции, захваты, 

перемещения. 

Технические действия самбо в положении стоя. Выведение из 

равновесия: партнера, стоящего на коленях, скручиванием, партнера в упоре 

присев толчком и рывком, партнера, стоящего на одном колене рывком, 

скручиванием, толчком. 
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Технические действия самбо в положении лежа. Удержания: сбоку, со 

стороны головы, поперек, верхом, со стороны ног. Варианты защит от 

удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на коленях и руках: 

захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, 

изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и 

пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с 

вариантами удержаний. 

Основные способы тактической подготовки (сковывание, 

маневрирование, маскировка) отрабатываются в играх-заданиях и 

подвижных играх. 

Подвижные игры, в том числе с элементами единоборств (в парах, 

групповые, командные, с предметами и без них), эстафеты с учетом 

специализации самбо. 

 

Учебные, тренировочные и контрольные задания, игры с элементами 

единоборств, игры-задания, учебные схватки на выполнение изученных 

упражнений, участие в соревновательной деятельности. 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и 

технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой 

атлетики.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с 

удержанием мяча двумя руками, передача мяча одной рукой от плеча и 

снизу, бросок мяча двумя и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по 

правилам с использованием ранее разученных технических приёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование 

мяча в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. Игровая 

деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических 

приёмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы, 

остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, 

технические и тактические действия. Игровая деятельность по правилам 

мини-футбола с использованием ранее разученных технических приёмов 

(девушки). Игровая деятельность по правилам классического футбола с 

использованием ранее разученных технических приёмов (юноши).  
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Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов 

спорта, технических действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 
 

 

9 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное 

влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма организации 

здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Восстановительный массаж как средство оптимизации 

работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий 

физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления 

здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание первой 

помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во 

время активного отдыха. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для 

снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и 

профилактические мероприятия в режиме двигательной активности 

обучающихся. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега 

и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая 

комбинация на высокой перекладине, с включением элементов размахивания 

и соскока вперёд прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях, с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки 

(юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне, с 

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

ноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением 

пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики 

(девушки).  
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Модуль «Самбо» 

Знания о самбо. 

История зарождения самбо в СССР. 

Основоположники самбо и их роль в зарождении самбо. 

Самбисты - Герои Великой Отечественной войны 1941 - 1945 годов. 

Разнообразие направлений самбо и их основные характеристики: 

спортивное самбо (женское, мужское), боевое самбо, пляжное самбо, 

прикладное самбо, демо самбо. 

Общие сведения о самбо и их исторические особенности (борцовский 

ковер самбо, экипировка спортсмена, экипировка судьи). 

Основные сведения о правилах самбо. 

Достижения отечественных самбистов на мировом уровне. 

Словарь терминов и определений по самбо. 

Игры и поединки по заданию на занятиях самбо. 

Занятия самбо как средство укрепления здоровья, закаливания 

организма человека и развития физических качеств. 

Режим дня при занятиях самбо. Дневник самонаблюдения самбиста. 

Правила личной гигиены во время занятий самбо. Правильное питание 

самбиста. 

Правила безопасного поведения при занятиях самбо в спортивном зале 

(в душе, раздевалке, местах общего пользования), на открытых площадках. 

Форма одежды для занятий самбо. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Первые внешние признаки утомления во время занятий самбо. 

Способы самоконтроля за физической нагрузкой. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде 

(экипировке) для занятий самбо. Режим дня юного самбиста. 

Выбор и подготовка места для занятий самбо. 

Правила использования спортивного инвентаря для занятий самбо. 

Подбор и составление комплексов общеразвивающих, специальных и 

имитационных упражнений для занятий самбо. 

Организация и проведение подвижных игр с элементами самбо во 

время занятий и активного отдыха. 

Тестирование уровня физической подготовленности в самбо. 

Физическое совершенствование. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на 

занятиях самбо. 

Упражнения на развитие физических качеств, характерных для самбо. 

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и 

навыки, а также технико-тактические действия самбиста. 

Специально-подготовительные упражнения самбо. 

Акробатические элементы: различные виды перекатов, кувырков и 

переворотов. 

Приемы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при 
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падении вперед на руки, при падении на спину через мост, на бок кувырком 

через плечо. Способы страховки падений преподавателем, партнером. 

Упражнения для приемов в положении лежа: удержания, 

переворачивания. 

Упражнения для бросков: выведения из равновесия, броски захватом 

ноги (ног), подножки, подсечки, зацепы, через голову, подхваты, броски 

через бедро, через спину. 

Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания. 

Технико-тактические основы самбо: стойки, дистанции, захваты, 

перемещения. 

Технические действия самбо в положении стоя. Выведение из 

равновесия: партнера, стоящего на коленях, скручиванием, партнера в упоре 

присев толчком и рывком, партнера, стоящего на одном колене рывком, 

скручиванием, толчком. 

Технические действия самбо в положении лежа. Удержания: сбоку, со 

стороны головы, поперек, верхом, со стороны ног. Варианты защит от 

удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на коленях и руках: 

захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, 

изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и 

пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с 

вариантами удержаний. 

Основные способы тактической подготовки (сковывание, 

маневрирование, маскировка) отрабатываются в играх-заданиях и 

подвижных играх. 

Подвижные игры, в том числе с элементами единоборств (в парах, 

групповые, командные, с предметами и без них), эстафеты с учетом 

специализации самбо. 

Учебные, тренировочные и контрольные задания, игры с элементами 

единоборств, игры-задания, учебные схватки на выполнение изученных 

упражнений, участие в соревновательной деятельности. 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на 

короткие и длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и 

«согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая 

подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность.  

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, 

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

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в 

разные зоны площадки соперника, приёмы и передачи на месте и в 

движении, удары и блокировка.  

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы 

и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении.  
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Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов 

спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». 

Развитие силовых способностей. 

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих 

упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием 

дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и 

другого инвентаря). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. 

Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, 

гимнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя и 

одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, 

снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через 

скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие упражнения). Бег 

с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, 

эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по 

гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска 

непредельных тяжестей (мальчики – сверстников способом на спине). 

Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный 

баскетбол с набивным мячом и другие игры).  

Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и 

без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. 

Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов 

(10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с 

максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу 

и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. 

Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

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

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

(левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с 

ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на 

месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы 

препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 
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разметкам, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с 

преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание 

различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или 

подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной 

направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, 

выполняемые с максимальной скоростью движений.  

Развитие выносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и 

большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в 

режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и 

марш-бросок на лыжах.  

Развитие координации движений. 

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) 

мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование 

волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень 

(неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и 

наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на 

голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в 

воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, 

туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных 

усилий. Подвижные и спортивные игры.  

Развитие гибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), 

выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение 

и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия 

национальных видов спорта.  

Специальная физическая подготовка. 

Модуль «Гимнастика» «Самбо» 

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

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 
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Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и 

левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. 

Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с 

места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на 

месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления.  

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), 

подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), 

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног, 

отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной 

амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы упражнений с 

гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, 

повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного 

мяча из различных исходных положений, комплексы упражнений 

избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения), 

элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на 

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

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетаниис напряжением 

мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических 

упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемыев 

режиме непрерывного и интервального методов. 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 

повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый 

бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. 

Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный 

повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). 

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

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения 

с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

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

стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину 
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по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и 

изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге 

и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным 

отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы 

силовых упражнений по методу круговой тренировки.  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной 

скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в 

горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 

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

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

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

ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие координации движений. Специализированные комплексы 

упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного 

материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной 

интенсивности,с соревновательной скоростью.  

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо отлогому 

склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и 

скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в 

«транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, 

проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. 

1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных 

направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, 

влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с 

максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. 

Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. 

Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции 

лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным 

выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной 

скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение 

баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки 

вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами 
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на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в 

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

боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты.  

2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и 

прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с 

продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 

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

передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание 

и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим 

ускорением и ускорения с последующим выполнением многоскоков. Броски 

набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией 

полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной 

интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени 

игры. 

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по 

неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и 

тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений 

партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну 

разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой 

движений.  

 

Броски малого мячав стену одной (обеими) руками с последующей его 

ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). 

Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением 

передвижения.  

Футбол. 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с 

последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с 

остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, 

«рывками», изменением направления передвижения. Бег в максимальном 

темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и направления 

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

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

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

Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары 
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по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и 

ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. 

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

спортивные игры, эстафеты.  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки 

через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим 

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

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

вперёд).  

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные 

дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-

интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и 

умеренной интенсивности. 



18 

 

3.Тематическое планирование 

   

 7 класс 
Раздел Кол-во 

часов 

Темы Кол-во 

часов 

Основные виды деятельности обучающихся (УУД) Основные 

направления 

воспитательно

й деятельности 

Физическая культура как область знаний 

История и современное 

развитие физической 

культуры 

 

1 Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения 

1 Определяют цель возрождения Олимпийских игр. 

Объясняют смысл символики и ритуалов, роль 

Пьера де Кубертена в становлении олимпийского 

движения. 

Сравнивают физические упражнения, которые 

были популярны у русского народа в древности и в 

Средние века, с современными упражнениями. 

3,5 

 

Современное 

представление о 

физической культуре 

(основные понятия) 

 

1 Организация и планирование 

самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств 

ВФСК «Готов к труду и 

обороне». 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Выполняют тестовые нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

Планируют, контролируют и оценивают учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации. 

5,6 

Физическая культура 

человека 

2 Коррекция осанки и 

телосложения 

 

Требования безопасности и 

первая помощь при травмах во 

время занятий физической 

культурой 

1 

 

 

1 

Разучивают и выполняют комплексы упражнений 

самостоятельных занятий в домашних условиях. 

 

Руководствуются правилами оказания первой 

помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

 

2,6 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и 

проведение 

самостоятельных 

занятий физической 

1 Подбор упражнений и 

составление индивидуальных 

комплексов для зарядки, 

физкультминуток, коррекции 

1 Разучивают и выполняют комплексы упражнений 

для самостоятельных занятий в домашних 

условиях. 

 

6,7 
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культурой осанки и телосложения 

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой 

1 Самонаблюдение и 

самоконтроль 

1 Тестирование развития основных физических 

качеств и соотношение их с показателями 

физического развития. Определять приросты этих 

показателей по учебным четвертям и соотносить их 

с содержанием и направленностью занятий 

физической культурой 

6 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

в 

процессе 

урока и 

самостоя- 

тельных 

занятий 

Комплексы упражнений для 

оздоровительных форм 

занятий физической культурой 

 Составляют комплексы физических упражнений 

оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирают индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

 

5,6 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика  Овладение техникой бега 

 

Овладение техникой прыжка в 

длину 

 

Овладение техникой метания 

малого мяча 

 

 Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

2,5,6 
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Гимнастика с 

элементами акробатики 

 

 Освоение общеразвивающих 

упражнений 

 

Освоение и совершенствование 

висов и упоров 

 

Освоение опорных прыжков 

 

Освоение акробатических 

упражнений 

 

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

 Различают строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы 

Описывают технику общеразвивающих упражне-

ний. Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития координационных 

способностей 

Используют данные упражнения для развития 

силовых способностей и силовой выносливости 

2,5,6 

Самбо 34     

Специально- 
подготовительные 

упражнения Самбо 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
Приемы 

самостраховки 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТБ и страховка во время 
занятий единоборствами. 

Захваты. 

Перекаты в группировке: 

вперёд- назад, влево-

вправо, по кругу. 

Группировка при перекате 

назад из седа, из упора присев, 

из полуприседа, из основной 

стойки 

Самостраховка: 

-на спину перекатом через 

партнера. 

Варьирование сложности 

выполнения упражнения 

изменяя высоту 

препятствия(партнер 

располагается в седе на пятках 

и в упоре на предплечьях, 

1 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь технически правильно выполнять падение на 

спину перекатом через партнера. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6,8 
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Специально- 
подготовительные 

упражнения: 
 

- для бросков 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

манекен, шести др), 

- перекатом через партнёра, 

находящегося в упоре на 

коленях и руках 

- на бок, выполняемая 

прыжком через руку партнера, 

стоящего в стойке. 

- на бок кувырком в 

движении,выполняя кувырок-

полет через партнера,лежащего 

на ковре или стоящего боком. 

- при падении на ковер спиной 

из основной стойки с 

вращением вокруг продольной 

оси и приземлением на руки. 

- вперёд на руки из стойки на 

руках. 

- вперёд на руки прыжком. 

Падения на руки прыжком 

назад- на спину прыжком. 

 

 

 

 

Выведение из равновесия, 

захватом ног, передняя и 

задняя подножки, подсечки. 

 

 

 

Ходьба на внутреннем крае 

стопы. 

«Зацеп» (снаружи, изнутри) за 

столб, тонкое дерево, ножку 

стола или стула. 

Имитация зацепа без партнера 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

  

  

1 

 

 

 

  

 

1 

 

 

 

 

Знать и уметь варьировать сложность 
выполнения упражнений, изменяя высоту 

препятствия. 
 

Уметь характеризовать и технически правильно 
выполнять различные виды самостраховки. 

 

Уметь технически правильно выполнять 

изучаемые техники самостраховки. 

 

Выполнять на занятиях самостоятельную 

деятельность по закреплению техники 

самостраховки с учётом требований её 

безопасности  

 

Демонстрировать технику выполняемых 

упражнений с соблюдением этических норм и 

основных правил  

 

Уметь контролировать функционально- 

эмоциональное состояние организма на занятиях 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать назначение общей и специальной 

физической подготовки и уметь качественно 

выполнять упражнения с учетом 

поставленных задач на занятии. 

5,6,8 
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- для зацепов 

 

 

 

 

- для подхватов 

 

 

 

 

для бросков через 

голову 

 

 

 

 

 

 

- для бросков 
через спину 

(через бедро) 

(то же с партнером). 

 

Махи ногой назад с наклоном, 

то же с кувырком вперед через 

плечо. 

Имитация подхвата (без 

партнера и с партнером). 

Имитация подхвата с 

манекеном(стулом). 

 

Кувырок назад из положения 

стоя на одной ноге. В 

положении лежа на спине - 

поднимать манекен ногой, то 

же перебрасывать манекен 

через себя. 

С партнером в положении лежа 

на спине поднимать и опускать 

ногой (с захватом за руки, 

шею). 

Кувырок назад с мячом в руках 

- выталкивать мяч через себя в 

момент кувырка 

 

Поворот кругом со 

скрещиванием ног, тоже 

перешагивая через свою ногу. 

У гимнастической стенки с 

захватом рейки на уровне 

головы - поворот спиной к 

стене до касания ягодицами. 

Имитация броска через спину с 

палкой(подбивая 

тазом,ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бедре 

(спине).Подбив тазом, спиной, 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Выполнять самооценку выполнения 

специальных упражнений, корректировать с 

учетом допущенных ошибок. 

 

 

 

 

Выполнять большой объем 

сложнокоординационных специально- 

подготовительных упражнений с 

использованием различных средств. 

 

 

 

 

 

 

Уметь сопоставлять технические движения с 

движениями, встречающимися в 

повседневной жизни. 

 

 

 

 

 

 

5,6,8 
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Техническая 
подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

боком. 

 

Броски. 

Выведение из равновесия: 

толчком, скручиванием. 

Бросок захватом руки и 

одноименной голени изнутри: 

выполнение на партнере, 

стоящем 

на колене; партнеру, 

встающему с 

колена (с помощью); в стойке 

(с 

помощью). 

Задняя подножка. 

Задняя подножка, выполняемая 

партнеру, стоящему на одном 

колене. 

Задняя подножка захватом 

руки и туловища партнера. 

Бросок задняя подножка с 

захватом ноги. 

Передняя подножка. 

Передняя подножка, 

выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Передняя подножка захватом 

руки и туловища партнера. 

Боковая подсечка под 

выставленную ногу: 

выполнение 

подсечки партнеру, стоящему 

на колене; выполнение 

подсечки 

партнеру, скрестившему ноги; 

выполнение подсечки партнеру 

 

 

 

 

1 

 

 

 

  

 1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 
Самбо, сопоставлять с изучаемым материалом 

на практических занятиях 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 

Самбо, сопоставлять с изучаемым материалом 

на практических занятиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь сопоставлять технические движения с 

движениями, встречающимися в 

повседневной жизни. 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 

Самбо, сопоставлять с изучаемым материалом 

на 

Практических занятиях 

 

Знать и уметь выполнять выведение из 

равновесия: 

толчком, скручиванием. 

 

 

Знать и уметь выполнять варианты задней 

подножки. 

 

 

 

 

 

5,6,8 
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Приёмы Самбо 

в положении 

лёжа. 

 

 

 

 

Тактическая 

в стойке. 

Зацеп голенью изнутри. 

Подхват под две ноги. 

Подхват под две ноги, 

выполняемый партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Подхват под две ноги захватом 

руки и туловища партнера. 

Бросок через спину. 

Бросок через бедро. 

Болевой прием: рычаг локтя от 

удержания сбоку, перегибая 

руку через бедро.  

сбоку. 

Болевой прием: рычаг локтя 

захватом руки между ног. 

Подвижные игры: « 

«выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», 

«вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», 

«бой 

петухов», «подвижный ринг», 

«перетягивание каната», 

«соревнование тачек» 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять переднюю подножку. 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять боковую подсечку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять зацеп голенью. 

Знать и уметь выполнять подхват под две ноги. 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять бросок через спину и 

через бедро. 

Знать и уметь выполнять приёмы Самбо в 

положении лёжа: удержания, переворачивания, 

болевые приёмы на руки и на ноги. 

 

Уметь применять изученные приёмы адекватно 

 

 

5,6,8 
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подготовка. 

Игры-задания. 

 

 

 

 возникающей тактической ситуации, 

Конструировать комбинации из различных 

групп 

приёмов. 

 

 

Мотивированность к занятиям Самбо. 

 

 

Уметь применять приобретённые 

технические навыки в играх-заданиях и 

тренировочных схватках. 

 

Спортивные игры 

Баскетбол    Изучают историю баскетбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов .Овладевают основными 

приёмами игры в баскетбол. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила 

игры, уважительно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол как средство 

активного отдыха 

1,5,6 
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Волейбол    Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в волейбол 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Моделируют технику освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

1,5,6 

Футбол    Изучают историю футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных футболистов. 

Овладевают основными приёмами игры в футбол. 

Соблюдают правила, чтобы избежать травм при 

занятиях футболом. Выполняют контрольные уп-

ражнения и тесты 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмо-

циями. 

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые 

действия футбола для комплексного развития 

1,5,6 
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физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в футбол как средство активного 

отдыха. 

Кроссовая подготовка    Описывают технику ходьбы и бега по 

пересечённой местности; осваивают её 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки; взаимодействуют совместно, соблюдая 

ТБ. Моделируют технику освоенных приёмов, 

меняют её в зависимости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанции. 

Объясняют значение закаливания воздухом для 

укрепления здоровья и для развития физических 

способностей. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время таких занятий 

5,6 

Подготовка к 

выполнению видов 

испытаний (тестов) и 

нормативов, 

Предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом «Готов к 

труду и обороне» 

(ГТО). 

В процессе урока и самостоятельных занятий Раскрывают историю комплекса ГТО. ВФСК ГТО: 

понятие, цели,задачи структура, значение в 

физическом воспитании. Виды испытаний 

(тестов) комплекса ГТО, выполняют нормативные 

требования. 

 

3,5,6 

 ИТОГО 102     
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 8 класс 
Раздел Кол-во 

часов 

Темы Кол-во 

часов 

Основные виды деятельности обучающихся (УУД) Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

Физическая культура как область знаний (4 часа) 

История и современное 

развитие физической 

культуры 

 

1 Олимпийское движение в 

России. Современные 

Олимпийские игры.  

 

1 Объясняют, чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в России. 

1,5 

Современноепредставл

ение о физической 

культуре (основные 

понятия) 

 

1 Техника движений и ее 

основные показатели 

ВФСК «Готов к труду и 

обороне» 

1 

 

 

 

Выполняют тестовые нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

Планируют, контролируют и оценивают учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации. 

5,6 

Физическая культура 

человека 

2 Здоровье и здоровый образ 

жизни 

 

Требования безопасности и 

первая помощь при травмах во 

время занятий физической 

культурой 

1 

 

 

1 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, 

выделяют его основные компоненты и определяют 

их взаимосвязь со здоровьем человека.  

Руководствуются правилами оказания первой 

помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

 

2,6 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (2 часа) 

Организация и 

проведение 

самостоятельных 

занятий физической 

культурой 

1 Планирование занятий с разной 

функциональной 

направленностью 

1 Выполняют тесты на приседания и пробу с за-

держкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и после занятий 

физическими упражнениями. Заполняют дневник 

самоконтроля 

 

6,7 
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Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой 

1 Самонаблюдение и 

самоконтроль 

1 Тестирование развития основных физических 

качеств и соотношение их с показателями 

физического развития. Определять приросты этих 

показателей по учебным четвертям и соотносить 

их с содержанием и направленностью занятий 

физической культурой 

5,6 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

в 

процессе 

урока и 

самостоя- 

тельных 

занятий 

Комплексы упражнений 

современных оздоровительных 

систем физического воспитания, 

ориентированных на повышение 

функциональных возможностей 

организма, развитие основных 

физических качеств. 

 Составляют комплексы физических упражнений 

оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирают 

индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

 

6 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика 21 Овладение техникой бега 

 

Овладение техникой прыжка в 

длину, высоту 

 

Овладение техникой метания 

малого мяча 

 

8 

 

 

 

 

5 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Применяют беговые 

упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют метательные упражнения для разви-

тия соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

2,5,6 
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Гимнастика с 

элементами акробатики 

 

13 Освоение общеразвивающих 

упражнений 

 

Освоение и совершенствование 

висов и упоров 

 

Освоение опорных прыжков 

 

Освоение акробатических 

упражнений 

 

Развитие силовых способностей 

и силовой выносливости 

 

1 

 

 

1 

 

3 

 

 

3 

 

5 

 

Различают строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений. Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений 

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений 

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития координационных 

способностей 

Используют данные упражнения для развития 

силовых способностей и силовой выносливости 

2,5,6 

      

Специально- 
подготовительные 

упражнения Самбо 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
Приемы 

самостраховки 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТБ и страховка во время 
занятий единоборствами. 

Захваты. 

Перекаты в группировке: 

вперёд- назад, влево-вправо, 

по кругу. 

Группировка при перекате назад 

из седа, из упора присев, из 

полуприседа, из основной стойки 

Самостраховка: 

-на спину перекатом через 

партнера. 

Варьирование сложности 

выполнения упражнения изменяя 

высоту препятствия(партнер 

располагается в седе на пятках и в 

упоре на предплечьях, манекен, 

шести др), 

- перекатом через партнёра, 

находящегося в упоре на коленях 

1 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь технически правильно выполнять 

падение на спину перекатом через партнера. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь варьировать сложность 

5,6,8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6,8 
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Специально- 

подготовительные 
упражнения: 

 

- для бросков 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

и руках 

- на бок, выполняемая прыжком 

через руку партнера, стоящего в 

стойке. 

- на бок кувырком в 

движении,выполняя кувырок-

полет через партнера,лежащего 

на ковре или стоящего боком. 

- при падении на ковер спиной из 

основной стойки с вращением 

вокруг продольной оси и 

приземлением на руки. 

- вперёд на руки из стойки на 

руках. 

- вперёд на руки прыжком. 

Падения на руки прыжком назад- 

на спину прыжком. 

 

 

 

 

Выведение из равновесия, 

захватом ног, передняя и задняя 

подножки, подсечки. 

 

 

 

Ходьба на внутреннем крае 

стопы. 

«Зацеп» (снаружи, изнутри) за 

столб, тонкое дерево, ножку стола 

или стула. 

Имитация зацепа без партнера (то 

же с партнером). 

 

Махи ногой назад с наклоном, то 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

  

  

1 

 

 

 

  

 

1 

 

 

 

 

 

выполнения упражнений, изменяя высоту 
препятствия. 

 
Уметь характеризовать и технически 

правильно выполнять различные виды 
самостраховки. 

 

Уметь технически правильно выполнять 

изучаемые техники самостраховки. 

 

Выполнять на занятиях самостоятельную 

деятельность по закреплению техники 

самостраховки с учётом требований её 

безопасности  

 

Демонстрировать технику выполняемых 

упражнений с соблюдением этических норм и 

основных правил  

 

Уметь контролировать функционально- 

эмоциональное состояние организма на 

занятиях 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать назначение общей и специальной 

физической подготовки и уметь 

качественно выполнять упражнения с 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6,8 



32 

 

- для зацепов 

 

 

 

 

- для подхватов 

 

 

 

 

для бросков через 

голову 

 

 

 

 

 

 

- для бросков 

через спину 
(через бедро) 

же с кувырком вперед через 

плечо. 

Имитация подхвата (без партнера 

и с партнером). Имитация 

подхвата с манекеном(стулом). 

 

Кувырок назад из положения стоя 

на одной ноге. В положении лежа 

на спине - поднимать манекен 

ногой, то же перебрасывать 

манекен через себя. 

С партнером в положении лежа 

на спине поднимать и опускать 

ногой (с захватом за руки, шею). 

Кувырок назад с мячом в руках 

- выталкивать мяч через себя в 

момент кувырка 

 

Поворот кругом со скрещиванием 

ног, тоже перешагивая через свою 

ногу. 

У гимнастической стенки с 

захватом рейки на уровне головы 

- поворот спиной к стене до 

касания ягодицами. 

Имитация броска через спину с 

палкой(подбивая 

тазом,ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бедре 

(спине).Подбив тазом, спиной, 

боком. 

 

Броски. 

Выведение из равновесия: 

толчком, скручиванием. 

Бросок захватом руки и 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

учетом поставленных задач на занятии. 

 

 

Выполнять самооценку выполнения 

специальных упражнений, корректировать с 

учетом допущенных ошибок. 

 

 

 

 

Выполнять большой объем 

сложнокоординационных специально- 

подготовительных упражнений с 

использованием различных средств. 

 

 

 

 

 

 

Уметь сопоставлять технические движения 

с движениями, встречающимися в 

повседневной жизни. 
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Техническая 
подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

одноименной голени изнутри: 

выполнение на партнере, стоящем 

на колене; партнеру, встающему с 

колена (с помощью); в стойке (с 

помощью). 

Задняя подножка. 

Задняя подножка, выполняемая 

партнеру, стоящему на одном 

колене. 

Задняя подножка захватом руки и 

туловища партнера. 

Бросок задняя подножка с 

захватом ноги. 

Передняя подножка. 

Передняя подножка, 

выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Передняя подножка захватом 

руки и туловища партнера. 

Боковая подсечка под 

выставленную ногу: выполнение 

подсечки партнеру, стоящему на 

колене; выполнение подсечки 

партнеру, скрестившему ноги; 

выполнение подсечки партнеру в 

стойке. 

Зацеп голенью изнутри. 

Подхват под две ноги. 

Подхват под две ноги, 

выполняемый партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Подхват под две ноги захватом 

руки и туловища партнера. 

Бросок через спину. 

Бросок через бедро. 

Болевой прием: рычаг локтя от 

 

 

 

1 

 

 

 

  

 1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 

Самбо, сопоставлять с изучаемым 
материалом на практических занятиях 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 

Самбо, сопоставлять с изучаемым 
материалом на практических занятиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь сопоставлять технические движения с 

движениями, встречающимися в 

повседневной жизни. 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 

Самбо, сопоставлять с изучаемым 
материалом на 

Практических занятиях 

 

Знать и уметь выполнять выведение из 

равновесия: 

толчком, скручиванием. 

 

 

Знать и уметь выполнять варианты задней 

подножки. 

 

 

 

5,6,8 
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Приёмы Самбо 

в положении 

лёжа. 

 

 

 

 

Тактическая 

удержания сбоку, перегибая руку 

через бедро.  

сбоку. 

Болевой прием: рычаг локтя 

захватом руки между ног. 

Подвижные игры:  

«выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», 

«вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», 

«бой петухов», «подвижный 

ринг», «перетягивание каната», 

«соревнование тачек» 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять переднюю 

подножку. 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять боковую подсечку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять зацеп голенью. 

Знать и уметь выполнять подхват под две 
ноги. 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять бросок через спину 
и через бедро. 

Знать и уметь выполнять приёмы Самбо в 

положении лёжа: удержания, 

 

5,6,8 
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подготовка. 

Игры-задания. 

 

 

 

переворачивания, 

болевые приёмы на руки и на ноги. 

 

Уметь применять изученные приёмы 

адекватно возникающей тактической 

ситуации, 

Конструировать комбинации из различных 

групп 

приёмов. 

 

 

Мотивированность к занятиям Самбо. 

 

 

Уметь применять приобретённые 

технические навыки в играх-заданиях и 

тренировочных схватках. 

 

Спортивные игры 22 

Баскетбол 11   Изучают историю баскетбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов 

— олимпийских чемпионов .Овладевают 

основными приёмами игры в баскетбол. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

1,5,6 
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осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для заня-

тий на открытом воздухе, используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха 

Волейбол 7   Изучают историю волейбола и запоминают име-

на выдающихся отечественных волейболистов 

— олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в волей-

бол 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. 

1,5,6 

Футбол 4   Изучают историю футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных футболистов. 

Овладевают основными приёмами игры в 

футбол. Соблюдают правила, чтобы избежать 

травм при занятиях футболом. Выполняют 

контрольные упражнения и тесты 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых 

1,5,6 
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действий и приёмов, варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игро-

вые действия футбола для комплексного разви-

тия физических способностей.  

Кроссовая подготовка 7   Описывают технику ходьбы и бега по 

пересечённой местности; осваивают её 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки; взаимодействуют совместно, соблюдая 

ТБ. Моделируют технику освоенных приёмов, 

меняют её в зависимости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе прохождения 

дистанции. 

Объясняют значение закаливания воздухом для 

укрепления здоровья и для развития физических 

способностей. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время таких занятий 

5,6 

Подготовка к 

выполнению видов 

испытаний (тестов) и 

нормативов, 

Предусмотренных 

ВФСК «Готов к труду 

и обороне» (ГТО). 

В процессе урока и самостоятельных занятий Раскрывают историю комплекса ГТО. ВФСК ГТО: 

понятие, цели,задачи структура, значение в 

физическом воспитании. Виды испытаний 

(тестов) комплекса ГТО, выполняют нормативные 

требования. 

 

3,5,6 

 ИТОГО  102     
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  9 класс 
Раздел Кол-во 

часов 

Темы Кол-во 

часов 

Основные виды деятельности обучающихся (УУД) Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

Физическая культура как область знаний 

История и современное 

развитие физической 

культуры 

 

1 Организация и проведение 

пеших туристских походов. 

Требование к технике безо-

пасности и бережному от-

ношению к природе (эколо-

гические требования) 

1 Раскрывают историю формирования туризма. 

Формируют на практике туристские навыки в пе-

шем походе под руководством преподавателя. 

Объясняют важность бережного отношения к 

природе 

5,8 

Современноепредставл

ение о физической 

культуре (основные 

понятия) 

 

1 Техника движений и ее 

основные показатели 

ВФСК «Готов к труду и 

обороне» 

1 

 

 

 

Выполняют тестовые нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

Планируют, контролируют и оценивают учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации. 

5,6 

Физическая культура 

человека 

2 Здоровье и здоровый образ 

жизни 

 

Требования безопасности и 

первая помощь при травмах во 

время занятий физической 

культурой 

1 

 

 

1 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, 

выделяют его основные компоненты и определяют 

их взаимосвязь со здоровьем человека.  

Соблюдают правила, чтобы избежать травм при 

занятиях. 

В парах с одноклассниками тренируются в нало-

жении повязок и жгутов, переноске пострадавших 

 

2,6 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

в 

процессе 

урока и 

самостоя- 

тельных 

Комплексы упражнений 

современных оздоровительных 

систем физического 

воспитания, ориентированных 

на повышение 

 Составляют комплексы физических упражнений 

оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирают индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей 

и возможностей собственного организма; 

6,7 
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занятий функциональных 

возможностей организма, 

развитие основных физических 

качеств. 

 

Организация и 

проведение 

самостоятельных 

занятий физической 

культурой 

1 Составление планов и 

самостоятельное проведение 

занятий спортивной 

подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с 

учетом индивидуальных 

показаний здоровья и 

физического развития 

1 Составляют личный план физического самовос-

питания. 

Выполняют упражнения для тренировки различ-

ных групп мышц. 

Осмысливают, как занятия физическими упраж-

нениями оказывают благотворное влияние на ра-

боту и развитие всех систем организм 

5,6 

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой 

1 Самонаблюдение и 

самоконтроль 

Оценка техники движений, 

способы выявления и 

устранения ошибок в технике 

выполнения (технических 

ошибок) 

 

1 Выполняют тесты на приседания и пробу с за-

держкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и после занятий 

физическими упражнениями. Заполняют дневник 

самоконтроля 

 

5,6 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

в 

процессе 

урока и 

самостоя- 

тельных 

занятий 

Комплексы упражнений 

современных оздоровительных 

систем физического 

воспитания, ориентированных 

на повышение 

функциональных 

возможностей организма, 

развитие основных физических 

качеств. 

 Выполняютупражнения и комплексы с различной 

оздоровительной направленностью, включая их в 

занятия физической культурой, осуществлять 

контроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий 

5,6 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

  

Легкая атлетика 18 Овладение техникой бега 

 

Овладение техникой прыжка в 

длину, высоту 

7 

 

5 

 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют беговые упражнения для 

2,5,6 
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Овладение техникой метания 

малого мяча 

 

 

6 

развития соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

 

Гимнастика с 

элементами акробатики 

 

13 Освоение общеразвивающих 

упражнений 

 

Освоение и совершенствование 

висов и упоров 

 

Освоение опорных прыжков 

 

Освоение акробатических 

упражнений 

 

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

1 

 

 

1 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

 

5 

Различают строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы 

Описывают технику общеразвивающих упражне-

ний. Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития координационных 

способностей 

Используют данные упражнения для развития 

силовых способностей и силовой выносливости 

2,5,6 

      

Специально- 

подготовительные 
 

 

ТБ и страховка во время 

занятий единоборствами. 
1 

 

 

 

5,6,8 
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упражнения Самбо 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
Приемы 

самостраховки 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Захваты. 

Перекаты в группировке: 

вперёд- назад, влево-

вправо, по кругу. 

Группировка при перекате 

назад из седа, из упора присев, 

из полуприседа, из основной 

стойки 

Самостраховка: 

-на спину перекатом через 

партнера. 

Варьирование сложности 

выполнения упражнения 

изменяя высоту 

препятствия(партнер 

располагается в седе на пятках 

и в упоре на предплечьях, 

манекен, шести др), 

- перекатом через партнёра, 

находящегося в упоре на 

коленях и руках 

- на бок, выполняемая 

прыжком через руку партнера, 

стоящего в стойке. 

- на бок кувырком в 

движении,выполняя кувырок-

полет через партнера,лежащего 

на ковре или стоящего боком. 

- при падении на ковер спиной 

из основной стойки с 

вращением вокруг продольной 

оси и приземлением на руки. 

- вперёд на руки из стойки на 

руках. 

- вперёд на руки прыжком. 

Падения на руки прыжком 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Уметь технически правильно выполнять падение 

на спину перекатом через партнера. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь варьировать сложность 

выполнения упражнений, изменяя высоту 
препятствия. 

 
Уметь характеризовать и технически правильно 

выполнять различные виды самостраховки. 

 

Уметь технически правильно выполнять 

изучаемые техники самостраховки. 

 

Выполнять на занятиях самостоятельную 

деятельность по закреплению техники 

самостраховки с учётом требований её 

безопасности  

 

Демонстрировать технику выполняемых 

упражнений с соблюдением этических норм и 

основных правил  
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Специально- 

подготовительные 
упражнения: 

 

- для бросков 

 

 
 

 
 

- для зацепов 

 

 

 

 

- для подхватов 

 

 

 

 

назад- на спину прыжком. 

 

 

 

 

Выведение из равновесия, 

захватом ног, передняя и 

задняя подножки, подсечки. 

 

 

 

Ходьба на внутреннем крае 

стопы. 

«Зацеп» (снаружи, изнутри) за 

столб, тонкое дерево, ножку 

стола или стула. 

Имитация зацепа без партнера 

(то же с партнером). 

 

Махи ногой назад с наклоном, 

то же с кувырком вперед через 

плечо. 

Имитация подхвата (без 

партнера и с партнером). 

Имитация подхвата с 

манекеном(стулом). 

 

Кувырок назад из положения 

стоя на одной ноге. В 

положении лежа на спине - 

поднимать манекен ногой, то 

же перебрасывать манекен 

через себя. 

С партнером в положении лежа 

на спине поднимать и опускать 

ногой (с захватом за руки, 

 

 

1 

 

  

  

1 

 

 

 

  

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

Уметь контролировать функционально- 

эмоциональное состояние организма на занятиях 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать назначение общей и специальной 

физической подготовки и уметь качественно 

выполнять упражнения с учетом 

поставленных задач на занятии. 

 

 

Выполнять самооценку выполнения 

специальных упражнений, корректировать с 

учетом допущенных ошибок. 

 

 

 

 

Выполнять большой объем 

сложнокоординационных специально- 

подготовительных упражнений с 

использованием различных средств. 
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для бросков через 

голову 

 

 

 

 

 

 

- для бросков 
через спину 

(через бедро) 

 

 

 

 

 

 

 

Техническая 
подготовка 

 

 

 

шею). 

Кувырок назад с мячом в руках 

- выталкивать мяч через себя в 

момент кувырка 

 

Поворот кругом со 

скрещиванием ног, тоже 

перешагивая через свою ногу. 

У гимнастической стенки с 

захватом рейки на уровне 

головы - поворот спиной к 

стене до касания ягодицами. 

Имитация броска через спину с 

палкой(подбивая 

тазом,ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бедре 

(спине).Подбив тазом, спиной, 

боком. 

 

Броски. 

Выведение из равновесия: 

толчком, скручиванием. 

Бросок захватом руки и 

одноименной голени изнутри: 

выполнение на партнере, 

стоящем 

на колене; партнеру, 

встающему с 

колена (с помощью); в стойке 

(с 

помощью). 

Задняя подножка. 

Задняя подножка, выполняемая 

партнеру, стоящему на одном 

колене. 

Задняя подножка захватом 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

  

 1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь сопоставлять технические движения с 

движениями, встречающимися в 

повседневной жизни. 

 

 

 

 

 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 
Самбо, сопоставлять с изучаемым материалом 

на практических занятиях 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 
Самбо, сопоставлять с изучаемым материалом 

на практических занятиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь сопоставлять технические движения с 

движениями, встречающимися в 
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руки и туловища партнера. 

Бросок задняя подножка с 

захватом ноги. 

Передняя подножка. 

Передняя подножка, 

выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Передняя подножка захватом 

руки и туловища партнера. 

Боковая подсечка под 

выставленную ногу: 

выполнение 

подсечки партнеру, стоящему 

на колене; выполнение 

подсечки 

партнеру, скрестившему ноги; 

выполнение подсечки партнеру 

в стойке. 

Зацеп голенью изнутри. 

Подхват под две ноги. 

Подхват под две ноги, 

выполняемый партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Подхват под две ноги захватом 

руки и туловища партнера. 

Бросок через спину. 

Бросок через бедро. 

Болевой прием: рычаг локтя от 

удержания сбоку, перегибая 

руку через бедро.  

сбоку. 

Болевой прием: рычаг локтя 

захватом руки между ног. 

Подвижные игры: « 

«выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

повседневной жизни. 

 

Знать терминологию изучаемых приёмов 

Самбо, сопоставлять с изучаемым материалом 

на 

Практических занятиях 

 

Знать и уметь выполнять выведение из 

равновесия: 

толчком, скручиванием. 

 

 

Знать и уметь выполнять варианты задней 

подножки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять переднюю подножку. 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять боковую подсечку. 
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Приёмы Самбо 

в положении 

лёжа. 

 

 

 

 

Тактическая 

подготовка. 

Игры-задания. 

 

 

 

«вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», 

«бой 

петухов», «подвижный ринг», 

«перетягивание каната», 

«соревнование тачек» 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять зацеп голенью. 

Знать и уметь выполнять подхват под две ноги. 

 

 

 

 

 

 

Знать и уметь выполнять бросок через спину и 
через бедро. 

Знать и уметь выполнять приёмы Самбо в 

положении лёжа: удержания, переворачивания, 

болевые приёмы на руки и на ноги. 

 

Уметь применять изученные приёмы адекватно 

возникающей тактической ситуации, 

Конструировать комбинации из различных 
групп 

приёмов. 

 

 

Мотивированность к занятиям Самбо. 

 

 

Уметь применять приобретённые 

технические навыки в играх-заданиях и 

тренировочных схватках. 

 

Спортивные игры 24 

Баскетбол 11   Изучают историю баскетбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов — 

1,5,6 
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олимпийских чемпионов .Овладевают основными 

приёмами игры в баскетбол. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к сопернику 

и управляют своими эмоциями. Применяют 

правила подбора одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в баскетбол как средство 

активного отдыха 

Волейбол 7   Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в волейбол 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Моделируют технику освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

1,5,6 

Футбол 6   Изучают историю футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных футболистов. 

Овладевают основными приёмами игры в футбол. 

Соблюдают правила, чтобы избежать травм при 

1,5,6 
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занятиях футболом. Выполняют контрольные уп-

ражнения и тесты 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры.  

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игровые 

действия футбола для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в футбол как средство активного 

отдыха. 

Кроссовая подготовка 7   Описывают технику ходьбы и бега по 

пересечённой местности; осваивают её 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки; взаимодействуют совместно, соблюдая 

ТБ. Моделируют технику освоенных приёмов, 

меняют её в зависимости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанции. 

Объясняют значение закаливания воздухом для 

укрепления здоровья и для развития физических 

способностей. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время таких занятий 

5,6 

Подготовка к 

выполнению видов 

испытаний (тестов) и 

В процессе урока и самостоятельных занятий Раскрывают историю комплекса ГТО. ВФСК ГТО: 

понятие, цели, задачи структура, значение в 

физическом воспитании. Виды испытаний 

(тестов) комплекса ГТО, выполняют нормативные 

3,5,6 
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нормативов, 

Предусмотренных 

ВФСК «Готов к труду 

и обороне» (ГТО). 

требования. 
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