
 



Пояснительная записка 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Спорт –это жизнь» для 5-9 

классов разработана в соответствии с ФГОС основного общего и среднего (полного) 

общего образования, рабочими программами: •  

Подготовка учащихся к сдаче нормативов ГТО; Направленность данной 

программы носит физкультурно-оздоровительный характер, обучение 

двигательным навыкам. Рабочая программа предназначена для оздоровительной 

работы с детьми, проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

Программа «Спорт –это жизнь» способствует укреплению здоровья, повышению 

физической подготовленности и формированию двигательного опыта, здоровье 

сбережению, снятию психологического напряжения после умственной работы на 

уроках. Предполагается, что содержание программы должно разрабатываться с 

учетом национально-культурных традиций, состояния экологии, 

климатогеографических условий, демографических тенденций, социально-

экономических условий и других особенностей, которые, как известно, существенно 

воздействуют на физическую культуру обучающихся. Программа рассчитана на 34 

часа в год, из расчёта один час в неделю.  

Цель и задачи проведения занятий  в школе – здоровьесбережение, здоровье 

поддержание и здоровье формирование учащихся и содействие всестороннему 

гармоничному развитию личности. Достижение поставленной цели обеспечивается 

решением следующих задач: 

 • укрепление здоровья; 

 • повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

 • постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

 • овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние 

здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 

 • развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных 

умений и навыков; 

 • контроль дыхания при выполнении физических упражнений обучение 

способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями 

физического развития и физической подготовленности; 

 • формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным 

занятиям физической культурой;  

• формирование у обучающихся культуры здоровья. В своих целях и задачах, 

программа для обучающихся, соотносится с федеральным компонентом 

Государственного стандарта общего образования по физической культуре. Рабочая 

программа по внеурочной деятельности «Спорт –это жизнь» для 5-9 классов 

разработана с учётом требований к результатам освоения обучающимися основной 

образовательной программы основного общего образования по предмету 

«Физическая культура». Результаты освоения содержания предмета физическая 

культура определяют те результаты, которые должны демонстрировать 

обучающиеся по завершении обучения в школе. 

Требования ФГОС к результатам обучения по курсу «Спорт –это жизнь» 



Личностные результаты обучения: 

 • владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

 • владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

 • владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

 • способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 • способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации 

и проведении; 

 • умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим; 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

 • умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 • умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

 • обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять 

при разнообразных формах движения и пере движений; обладать хорошим 

телосложением, желанием поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой. 

Предметные результаты освоения физической культуры.  

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. Предметные 

результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 • знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 



 • знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 

 • знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 • способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 

отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической 

и технической подготовленности; 

 • умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

 • способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 • способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

 • способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 • способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 • способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития; 

 • способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 

пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 • способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 • способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 



 • способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

 • способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 • способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 • способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;  

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать 

и анализировать эффективность этих занятий 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся.  

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. В 

области познавательной культуры: 

 • понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

 • понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 • понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

В области нравственной культуры 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 • уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 



 • ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

 • добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 

выполнения заданий; 

 • рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность;  

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 • восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

 • восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной культуры: 

 • владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 • владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 • владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры:  

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 • владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 • владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование 

этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 



Планируемые результаты освоения раздела: знания о физической 

культуре Выпускник научится: 

 • рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 • характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

 • определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 • разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 • руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 • руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 • характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 • характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; • 

определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма 

Планируемые результаты освоения раздела: способы двигательной 

(физкультурной) деятельности Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 • составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

 • классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 



анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 • тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 • взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 • вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности;  

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 • проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа.  

Планируемые результаты освоения раздела: физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 • выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 • выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 • выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 • выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 • выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 • выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 • выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 



 • выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 • выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 • преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 • осуществлять судейство  осваиваемых видов спорта; 

 • выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Содержание учебного предмета для 5-7 класса 

 

№ 
п/п 

Вид программного 

материала 
Количество 

часов 
Виды деятельности 

 Раздел 1. Знания о физической культуре. 
1.1 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.  

В процессе 

уроков 
Знакомство с программным материалом и 

требованиями к его освоению; обсуждают 

задачи и содержание занятий физической 

культурой на предстоящий учебный год; 

высказывают свои пожелания и 

предложения, конкретизируют требования 

по отдельным разделам и темам.  

Зарождение олимпийского движения 

(подготовка проектов и презентаций. Темы 

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

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

историческое значение для развития 

олимпийского движения в мире и 

царской России»; 
- «Участие российских спортсменов на V 

Олимпийских играх в Стокгольме (1912 г)»; 
- «I Всероссийская олимпиада 1913 г и её 

значение для развития спорта в царской 

России». 
Олимпийское движение в СССР и 

современной России(подготовка проектов и 

презентаций). Темы проектов: 
- «Успехи советских спортсменов на 

международной арене до вступления СССР в 

Международный олимпийский комитет»; 



- «Успехи советских спортсменов в 

выступлениях на 

Олимпийских играх»; 
- «История летних Олимпийских игр в 

Москве», «История зимних Олимпийских 

игр в Сочи». 
Знакомство с выдающимися олимпийскими 

чемпионами (с использованием 

иллюстративного материала): 
- обсуждают биографии многократных 

чемпионов зимних Олимпийских игр, их 

спортивные успехи и достижения; 
- обсуждают роль и значение олимпийских 

чемпионов в развитии зимних видов спорта в 

международном и отечественном 

олимпийском движении; 
- обсуждают биографии многократных 

чемпионов летних Олимпийских игр, их 

спортивные успехи и достижения; 
- обсуждают роль и значение олимпийских 

чемпионов в развитии летних видов спорта в 

международном и отечественном 

олимпийском движении. 
1.2 Влияние занятий 

физической культурой 

и спортом на 

воспитание 

положительных качеств 

личности современного 

человека. 

В процессе 

уроков 
Воспитание качеств личности в процессе 

занятий 

физической культурой и спортом (с 

использованием иллюстративного 

материала): 
- узнают о положительном влиянии занятий 

физической культурой и спортом на 

волевые, моральные и нравственные 

качества человека; 
- обсуждают условия и ситуации, в которых 

проявляются качества личности на занятиях 

физической культурой и спортом; 

- узнают примеры проявления личностных 

качеств великими спортсменами, приводят 

примеры из своего жизненного опыта. 
 Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности. 
2.1 Правила техники 

безопасности и гигиены 

мест занятий в процессе 

выполнения 

физических 

упражнений на 

открытых площадках. 
 
 

В процессе 

уроков 
Правила техники безопасности и гигиены 

мест занятий физическими упражнениями 

(с использованием подготовленных 

учащимися эссе, мини докладов, 

презентаций): 
- анализируют требования безопасности и 

гигиены к пришкольной спортивной 

площадке, местам активного отдыха в 

лесопарках, приводят примеры и делают 

выводы о целесообразности выполнения там 

физических упражнений; 
- анализируют требования безопасности и 

гигиены к спортивному оборудованию и 



тренажерным устройствам, 

располагающимся в местах занятий;  
- приводят примеры и делают выводы о 

целесообразности выполнения там 

физических упражнений; 
- изучают гигиенические правила к 

планированию содержания занятий 

физическими упражнениями на открытом 

воздухе в зависимости от погодных и 

климатических условий, осознают 

целесообразность и необходимость их 

выполнения, приводят 

примеры и делают выводы 

о целесообразности их выполнения. 
2.2 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. 

В процессе 

уроков 
Понятие «техническая подготовка (с 

использованием иллюстративного 

материала): 
- осмысливают понятие «техническая 

подготовка», выясняют значение 

технической подготовки в жизни человека и 

его профессиональной деятельности, 

укреплении здоровья и физической 

подготовленности, приводят примеры 

необходимости технической подготовки для 

школьников; 
- изучают основные правила технической 

подготовки, осмысливают необходимость их 

соблюдения при самостоятельных занятиях 

по обучению новым физическим 

упражнениям. 
Понятия «двигательное действие», 

«двигательное умение», «двигательный 

навык» (с использованием иллюстративного 

материала):   
- осмысливают понятие «двигательное 

действие», его общность и различие с 

понятием «физическое упражнение», 

рассматривают примеры и выявляют 

отличительные признаки, устанавливают 

причинно-следственную связь между 

двигательными действиями и физическими 

упражнениями;  
- знакомятся с понятием «техника 

двигательного действия», рассматривают 

основные проявления техники, приводят 

примеры двигательных действий с хорошей 

и недостаточной техникой выполнения; 
- устанавливают причинно-следственную 

связь между техникой физического 

упражнения и возможностью возникновения 

травм и ушибов во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом; 



- осмысливают понятия «двигательное 

умение» и «двигательный навык», их общие 

и отличительные признаки, устанавливают 

связь с техникой выполнения двигательных 

действий, характеризуют особенности 

выполнения физических упражнений на 

уровне умения и навыка. 
Способы и процедуры оценивания техники 

двигательных действий (с использованием 

иллюстративного материала): 
- обсуждают роль психических процессов 

внимания и памяти в освоении новых 

физических упражнений, приводят примеры 

и доказывают их значение в обучении 

физическим упражнениям; 
6 устанавливают причинно-следственную 

связь между скоростью и техникой освоения 

физических упражнений и активностью 

процессов внимания и памяти; 
- разучивают способы оценивания техники 

физических упражнений в процессе 

самостоятельных занятий (результативность 

действия, сравнение с эталонной техникой, 

сравнение индивидуальных представлений с 

иллюстративными образцами); 
- оценивают технику разученных 

упражнений и определяют качество их 

освоения. 
2.3 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  

 

В процессе 

уроков 
Ошибки в технике упражнений и их 

предупреждение» (с использованием 

иллюстративного материала): 
- рассматривают основные причины 

появления ошибок при обучении технике 

физических упражнений, обсуждают 

причины их появления и последствия для 

безопасности занятий физической культурой 

и спортом, делают выводы; 
- выбирают физическое упражнение из плана 

на учебную четверть учителя и составляют 

план для индивидуальных занятий 

технической подготовкой. 
Организация и проведение 

самостоятельных занятий:  
-  рассматривают возможные виды 

самостоятельных занятий на открытых 

площадках и в домашних условиях, приводят 

примеры их целевого предназначения 

(оздоровительные мероприятия в режиме 

дня, спортивные игры и развлечения с 

использованием физических упражнений и 

др.);  



- знакомятся с требованиями к подготовке 

мест занятий на открытых спортивных 

площадках, выбору одежды и обуви 

в соответствии с погодными условиями и 

временем года; 
- устанавливают причинно-следственную 

связь между подготовкой мест занятий на 

открытых площадках и правилами 

предупреждения травматизма; 
- знакомятся с требованиями к подготовке 

мест занятий в домашних условиях, выбору 

одежды и обуви; 

- устанавливают причинно-следственную 

связь между подготовкой мест занятий в 

домашних условиях и правилами 

предупреждения травматизма.  
2.4 Способы оценивания 

оздоровительного 

эффекта занятий 

физической культурой 

с помощью «индекса 

Кетле», 

«ортостатической 

пробы», 

«функциональной 

пробы со стандартной 

нагрузкой. 

 

В процессе 

уроков 
Оценивание оздоровительного эффекта 

занятий физической культурой (с 

использованием иллюстративного 

материала): 
- знакомятся со способами и 

диагностическими процедурами оценивания 

оздоровительного эффекта занятий 

физической культурой с помощью «индекса 

Кетле», «ортостатической пробы», 

«функциональной пробы со стандартной 

нагрузкой»; 
- обучаются способам диагностических 

процедур и правилам их проведения; 
- оценивают индивидуальные показатели 

функционального состояния организма и 

сравнивают их со стандартными таблицами 

и оценочными шкалами; 

- анализируют результаты сравнения 

индивидуальных и стандартных 

показателей, планируют рекомендации для 

самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой, (после консультации 

с учителем). 

 Раздел 3. Физическое совершенствование.  
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

3.1. Правила поведения на 

уроках физической 

культуры, подбора 

одежды для занятий в 

спортивном зале и на 

открытом воздухе. 

Правила 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

В процессе 

уроков 
Правила поведения на уроках физической 

культуры» (учебный диалог): знакомятся с 

правилами поведения на уроках физической 

культуры, требованиями к обязательному их 

соблюдению; знакомятся с формой одежды 

для занятий физической культурой в 

спортивном зале и в домашних условиях, во 

время прогулок на открытом воздухе. 



3.2. 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. 
 

В процессе 

уроков 
Упражнения для коррекции телосложения: 
-знакомятся со способами и правилами 

измерения отдельных участков тела; 
- разучивают способы измерения 

окружности плеча, груди, талии, бедра, 

голени (обучение в парах); 
- измеряют индивидуальные показатели 

участков тела и (обучение в парах); 
- определяю мышечные группы для 

направленного их развития, отбирают 

необходимые упражнения; 
- составляют индивидуальный комплекс 

упражнений коррекционной гимнастики и 

разучивают его; 
- планируют самостоятельные занятия по 

коррекции телосложения и контролируют их 

эффективность с помощью измерения частей 

тела. 
Упражнения для профилактики нарушения 

осанки(с использованием иллюстративного 

материала): 
- отбирают упражнения без предмета и с 

предметом, выполняют на месте из разных 

исходных положений, в статическом 

(удержание поз в прямостоянии) и 

динамическом (передвижения 

с фиксированным положением тела) 

режиме; 
- составляют комплекс профилактических 

упражнений и включают в него упражнения 

дыхательной гимнастики; 
- разучивают комплекс профилактических 

упражнений и планируют его в режиме 

учебного дня. 
 

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 

 

4.3. Модуль «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ».  

БАСКЕТБОЛ. 

 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Техника безопасности на уроках баскетбола. 

Баскетбол на современном этапе. Поведение 

во время соревнований. Правила 

безопасности во время игры. 

Знакомство: - с правилами поведения на 

уроках баскетбола; 

- с требованиями к обязательному их 

соблюдению;  

- с формой одежды для занятий баскетбола 

в спортивном зале; 

- с современным баскетболом и ведущими 

командами мира и России; 

- с основными правилами игры. 



Беседа о поведении и правил безопасности 

во время соревнований. Выполняют 

правила техники безопасности на уроках 

баскетбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные и 

скоростно-силовые, силовые, выносливость, 

ловкость и гибкость).  

Выполняют: ускорение 5м, 10м, 15м из 

разных стартовых положений по 

зрительным и звуковым сигналам; 

«челночный» бег 4х5м; упражнения для 

развития силы мышц туловища, плечевого 

пояса и кистей рук, гибкости; серийные 

прыжки с доставанием высоко 

подвешенных предметов. 

Технико-тактическая подготовка 

Передача и ловля мяча после отскока 

от пола; бросок мяча 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. 

Индивидуальная техника защиты (вырывание 

и выбивание, перехват); тактика игры; игра по 

упрощенным правилам в мини-баскетбол, 

игра и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 и 

эстафеты с элементами баскетбола 

Ловля мяча после отскока от пола (с 

использованием иллюстративного 

материала): 

- наблюдают и анализируют образец 

техники учителя, обсуждают её элементы, 

определяют трудности в их выполнении; 

- составляют план самостоятельного 

обучения технике ловли мяча после 

отскока от пола и разучивают её (обучение 

в парах). 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения передаче и 

ловле баскетбольного мяча после отскока 

от пола. 

Бросок мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения (с использованием 

иллюстративного 

материала): 

- совершенствуют технику ведения мяча в 

разных направлениях и с разной скоростью 

передвижения; 

- наблюдают и анализируют образец 

техники учителя, обсуждают её элементы и 

фазы, определяют трудности в их 

выполнении, делают выводы; 

- описывают технику броска и составляют 

план самостоятельного освоения этой 

техники по фазам и в полной координации; 

- контролируют технику броска мяча в 

корзину двумя руками снизу после ведения 

другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 



самостоятельного обучения технике броска 

мяча в корзину двумя руками снизу. 

Бросок мяча в корзину двумя руками от 

груди после ведения (с использованием 

иллюстративного материала): 

- закрепляют и совершенствуют бросок 

мяча двумя руками от груди, изменяя 

расстояние и угол броска по отношению к 

корзине; 

- рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники броска мяча 

в корзину двумя руками от груди после 

ведения, определяют фазы движения и 

особенности их технического выполнения, 

проводят сравнения с техникой броска 

мяча в 

корзину двумя руками от груди с места и 

снизу после ведения, определяют различия 

в технике выполнения, делают выводы; 

- планируют задачи для самостоятельного 

освоения техники броска мяча в корзину, 

разучивают подводящие упражнения, 

технику броска по фазам и в полной 

координации; 

- контролируют технику броска мяча в 

корзину двумя руками от груди после 

ведения другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы 

их устранения (работа в парах); 

- совершенствуют игровые действия в 

нападении и защите, играют по правилам с 

использованием разученных технических 

действий (обучение в командах). 

Выполняют стойки, передвижения в 

нападении и защите, остановки, повороты, 

броски, ловлю и передачу мяча, ведение 

мяча с обводкой предметов; технические 

приемы  нападения и защиты при 

взаимодействиях с партнерами во время 

учебной игры. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней 

гимнастики, осанки, плоскостопия, 

гибкости; прыжки через скакалку; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; 

прыжки с места 

 

 

ВОЛЕЙБОЛ. 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 



Техника безопасности на уроках волейбола. 

Правила и организация игр. Двигательный 

режим учащихся.  

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках 

волейбола; 

- с требованиями к обязательному их 

соблюдению;  

- с формой одежды для занятий волейболом 

в спортивном зале; 

- с правилами организация игр в волейбол; 

- с основными правилами игры. 

Беседа о двигательном режиме школьника. 

Выполняют правила техники безопасности 

на уроках волейбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные и 

скоростно-силовые, силовые, выносливость, 

ловкость и гибкость). 

Выполняют: ходьба и бег с ускорением до 

20м; «челночный» бег 3х10м, 5х6м; броски 

набивного мяча. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Верхняя прямая подача мяча в разные 

зоны площадки соперника; перевод мяча 

через сетку двумя руками сверху и перевод 

мяча за голову. Игровая деятельность по 

правилам с использованием ранее разученных 

технических приёмов. 

Тактические действия: игра по упрощенным 

правилам волейбола, игры и игровые задания 

с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

подвижные игры и эстафеты. 

Верхняя прямая подача мяча (с 

использованием иллюстративного 

материала): 

- рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники верхней 

прямой подачи мяча, определяют фазы 

движения и особенности их технического 

выполнения, делают выводы; 

- планируют задачи для самостоятельного 

освоения техники верхней прямой подачи 

мяча, разучивают подводящие упражнения, 

технику броска по фазам и в полной 

координации; 

- контролируют технику выполнения 

верхней прямой подачи мяча другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки 

и предлагают способы их устранения 

(работа в парах). 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения технике 

выполнения верхней прямой подача мяча 

через сетку. 

Перевод мяча через сетку, способом 

неожиданной (скрытой) передачи за 

голову (с использованием иллюстративного 

материала): 

- рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники передачи 

мяча через сетку за голову, определяют её 

основные элементы, особенности 

технического выполнения, делают выводы; 



- разучивают технику перевода мяча через 

сетку способом передачи за голову стоя на 

месте и с поворотом на 180° (обучение в 

парах); 

- совершенствуют игровые действия в 

нападении и защите, играют по правилам с 

использованием разученных технических 

действий (обучение в командах). 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней 

гимнастики, осанки, плоскостопия, 

гибкости; прыжки через скакалку; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; 

прыжки с места 

 

 

 

ФУТБОЛ. 

 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила игры футбола. Медицинский 

контроль и самоконтроль юного футболиста. 

Профилактика травматизма во время занятий 

футболом. 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках 

футбола; 

- с требованиями к обязательному их 

соблюдению;  

- с формой одежды для занятий футболом в 

спортивном зале; 

- с основными правилами игры; 

- с медицинским контролем и 

самоконтролем юного футболиста; 

- с профилактикой травматизма во время 

занятий футболом. 

Выполняют правила техники безопасности 

на уроках футбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные и 

скоростно-силовые, силовые, выносливость, 

ловкости), ускорения и рывки с мячом; 

прыжки с имитацией удара головой; 

ускорения и рывки с мячом; прыжки с 

имитацией удара головой. 

Выполняют: ходьба и бег с ускорением до 

20м; «челночный» бег 3х10м, 5х6м; броски 

набивного мяча; упражнения с элементами 

футбола для развития физических качеств. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Средние и длинные передачи мяча по 

прямой и диагонали; тактические действия 

при выполнении углового удара и 

вбрасывания мяча из-за боковой линии.  

Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических 

приёмов. 

Средние и длинные передачи футбольного 

мяча (с использованием иллюстративного 

материала): 

- рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники средних и 

длинных передач мяча, сравнивают между 

собой и с техникой коротких передач, 



Индивидуальные действия в нападении: 

маневрирования на поле; рациональное 

использование изученных технических 

приемов; индивидуальные действия в защите: 

совершенствование «закрытия»; умение 

противодействовать передачи, ведению и 

удару по воротам.  

Групповые действия в нападении и защите: 

при равном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника 

определяют отличительные признаки, 

делают выводы по планированию задач для 

самостоятельного обучения; 

- разучивают технику длинных и коротких 

передач по «прямой» и по «диагонали» 

(обучение в группах). 

Тактические действия игры футбол (с 

использованием иллюстративного 

материала): 

- знакомятся со стандартными 

тактическими действиями игроков при 

выполнении углового удара; 

- разучивают тактические действия в 

стандартных игровых ситуациях (обучение 

в командах); 

- знакомятся со стандартными 

тактическими действиями игроков при 

вбрасывании мяча из-за боковой линии; 

- разучивают тактические действия при 

вбрасывании мяча из-за боковой линии в 

стандартных игровых ситуациях (обучение 

в группах). 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней 

гимнастики, осанки, плоскостопия, 

гибкости; прыжки через скакалку; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; 

прыжки с места 

 

 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

 

5. Модуль «СПОРТ» 

 

Содержание учебного материала Виды деятельности 
Физическая подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов 

Учебно-тренировочные занятия 

(проводятся в соответствии 

с Примерными модульными 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений 

учащихся 

«5» «4» «3» 

5 ударов по неподвижному мячу на точность одним из изученных 

способов в гандбольные ворота или заданную половину 

футбольных ворот с расстояния 11м: мальчики 

девочки 

 

 

4-6 

3-6 

 

 

3 

2 

 

 

2 

1 

4 попытки ведения мяча одним из изученных способов на 

скорости: мальчики 

девочки 

 

4-5 

3-5 

 

3 

2 

 

2 

1 



спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 
 

 

программами по физической культуре, 

рекомендованными Министерством 

просвещения Российской Федерации или 

рабочими программами по базовой 

физической подготовке, 

разрабатываемыми учителями 

физической культуры и представленными 

в основной образовательной программе 

образовательной организации). 
Физическая подготовка: 
- осваивают содержания Примерных 

модульных программ по физической 

культуре или рабочей программы базовой 

физической подготовки; 
- демонстрируют приросты в показателях 

физической подготовленности и 

нормативных требований комплекса ГТО. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 



 Вид программного 

материала 
Количество часов 

Инвариантные модули 

 

 

 

5 класс 6 класс 7 класс  

1 Раздел 1. Знания о 

физической культуре 

В процессе 

урока   

В процессе 

урока   

В процессе 

урока   

2 Раздел 2. Способы 

самостоятельной 

деятельности 

В процессе 

урока   

В процессе 

урока   

В процессе 

урока   

3 Раздел 3. Физическое 

совершенствование. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

В процессе 

урока   

В процессе 

урока   

В процессе 

урока   

4 Раздел 4. Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

   

4.3. Модуль «Спортивные 

игры» 

34 34 34 

4.3.1. Легкая атлетика  6 6  

4.3.2. футбол   14 

4.3.3. Волейбол 6 6 6 

4.3.4. Баскетбол 10 10 14 

4.3.5. Гимнастика  6 6  

4.3.6. Легкая атлетика 6 6  

Итого: 34 34 34  

Тематическое планирование 

№ п/п Тема Количество часов 

 

 

 

 8 класс 9 класс 

1. Основы знаний и умений. 

Способы физкультурной 

деятельности 

В процессе урока   В процессе урока   

2. Легкая атлетика  6 6 

3. Волейбол 6 6 

4. Баскетбол 10 10 

5 Гимнастика  6 6 

6 Легкая атлетика 6 6 

 Всего 34 34 



 


