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Планируемые  результаты освоения курса: 

1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России, 

чувство  ответственности  и  долга  перед  Родиной,  идентификация  себя  в качестве гражданина России, субъективная значимость использования 

русского языка и языков народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). Осознание этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества (идентичность   

человека   с   российской   многонациональной   культурой, сопричастность истории народов и государств, находившихся на территории современной 

России); интериоризация гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества. 

Осознанное,  уважительное  и  доброжелательное  отношение  к  истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; готовность и 

способность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов.  

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам (способность к нравственному 

самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное отношение к религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание основных норм 

морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, готовность на их основе к сознательному 

самоограничению в поступках, поведении, расточительном потребительстве; сформированность представлений об основах светской этики, культуры 

традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и человечества, в становлении гражданского общества и российской 

государственности; понимание значения нравственности, веры и религии в жизни человека, семьи и общества). Сформированность ответственного 

отношения к учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. Осознание значения семьи в жизни 

человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания (идентификация себя как полноправного 

субъекта общения, готовность к конструированию образа партнера по диалогу, готовность к конструированию образа допустимых способов диалога, 

готовность к конструированию процесса диалога как конвенционирования интересов, процедур, готовность и способность к ведению переговоров). 6. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. Участие в школьном самоуправлении и 

общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей 

(формирование готовности к участию в процессе упорядочения социальных связей и отношений, в которые включены и которые формируют сами 

учащиеся; включенность в непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в жизнедеятельности подросткового общественного 

объединения, продуктивно взаимодействующего с социальной средой и социальными институтами;идентификация  себя  в  качестве  субъекта  

социальных  преобразований, освоение компетентностей   в   сфере   организаторской   деятельности; интериоризация ценностей созидательного 

отношения к окружающей действительности, ценностей социального творчества, ценности продуктивной организации совместной деятельности, 

самореализации в группе и организации, ценности «другого» как равноправного партнера, формирование компетенций анализа, проектирования, 

организации деятельности, рефлексии изменений, способов взаимовыгодного сотрудничества, способов реализации собственного лидерского 



потенциала). 

7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

8. Развитость эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического 

характера (способность понимать художественные произведения, отражающие разные этнокультурные традиции; сформированность основ 

художественной культуры обучающихся как части их общей духовной культуры, как особого способа познания жизни и средства организации общения; 

эстетическое, эмоционально-ценностное видение окружающего мира; способность к эмоционально-ценностному освоению мира, самовыражению и 

ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; уважение к истории культуры своего Отечества, выраженной в том числе в 

понимании красоты человека; потребность в общении с художественными произведениями, сформированность активного отношения к традициям 

художественной культуры как смысловой, эстетической и личностно-значимой ценности). 

9. Сформированность      основ      экологической      культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, наличие опыта 

экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к исследованию природы, к 

занятиям сельскохозяйственным трудом, к художественно-эстетическому отражению природы, к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом, к 

осуществлению природоохранной деятельности). 

 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметныепонятия и универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные). 

Межпредметные понятия 

Условием формирования межпредметных понятий,  таких, как система, факт, закономерность, феномен, анализ, синтез является овладение 

обучающимися основами читательской компетенции, приобретение навыков работы с информацией, участие в проектной деятельности. В основной 

школе на всех предметах будет продолжена работа по формированию и развитию основ читательской компетенции. Обучающиеся овладеют чтением как 

средством осуществления своих дальнейших планов: продолжения образования и самообразования, осознанного планирования своего актуального и 

перспективного круга чтения, в том числе досугового, подготовки к трудовой и социальной деятельности. У выпускников будет сформирована 

потребность в систематическом чтении как средстве познания мира и себя в этом мире, гармонизации отношений человека и общества, создании образа 

«потребного будущего». 

При изучении учебных предметов обучающиеся усовершенствуют приобретенные на первом уровне навыки работы с информацией и пополнят их. 

Они смогут работать с текстами, преобразовывать и интерпретировать содержащуюся в них информацию, в том числе: 

• систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных 

объектах;  

• выделять главную и избыточную информацию, выполнять смысловое свертывание выделенных фактов, мыслей; представлять информацию в 

сжатой словесной форме (в виде плана или тезисов) и в наглядно-символической форме (в виде таблиц, графических схем и диаграмм, карт понятий — 

концептуальных диаграмм, опорных конспектов); 

• заполнять и дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты. 

В ходе изучения всех учебных предметов обучающиеся приобретут опыт проектной деятельности как особой формы учебной работы, 

способствующей воспитанию     самостоятельности, инициативности, ответственности, повышению мотивации и эффективности учебной 

деятельности; в ходе реализации исходного замысла на практическом уровне овладеют умением выбирать адекватные стоящей задаче средства, 



принимать решения, в том числе и в ситуациях неопределенности. Они получат возможность развить способность к разработке нескольких вариантов 

решений, к поиску нестандартных решений, поиску и осуществлению наиболее приемлемого решения. 

Перечень ключевых межпредметных понятий определяется в ходе разработки основной образовательной программы основного общего образования 

образовательной организации в зависимости от материально-технического оснащения, кадрового потенциала, используемых методов работы и 

образовательных технологий. 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать

 мотивы   и   интересы   своей   познавательной   деятельности. 

Обучающийся сможет: 

• анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты;  

• идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему;  

• выдвигать  версии  решения  проблемы,  формулировать  гипотезы, предвосхищать конечный результат; 

• ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей;  

• формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности;  

• обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов.  

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач.  

Обучающийся сможет: 

• определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения;  

• обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и познавательных задач;  

• определять/находить,  в  том  числе  из  предложенных  вариантов,  условия для выполнения учебной и познавательной задачи; 

• выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, 

указывая и обосновывая логическую последовательность шагов); 

• выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели;  

• составлять   план   решения   проблемы   (выполнения   проекта,  проведения исследования); 

• определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и находить средства для их устранения;  

• описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии решения практических задач определенного класса;  

• планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию.  

3.  Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией. Обучающийся сможет: 

• определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности;  

• систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых результатов и оценки своей деятельности;  

• отбирать   инструменты   для   оценивания   своей   деятельности,  

осуществлять  самоконтроль  своей  деятельности  в  рамках  предложенных 

условий и требований; 

• оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого результата;  



• находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого результата;  

• работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения запланированных 

характеристик продукта/результата;  

• устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и характеристиками процесса деятельности и по завершении деятельности 

предлагать изменение характеристик процесса для получения улучшенных характеристик продукта;  

• сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно.  

4.  Умение  оценивать  правильность  выполнения  учебной  задачи, собственные возможности ее решения. 

 Обучающийся сможет: 

• определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи;  

• анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения учебной задачи;  

• свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и способы 

действий;  

• оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью деятельности;  

• обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов;  

• фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.  

5.  Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления   осознанного   выбора   в   учебной   и   

познавательной. 

Обучающийся сможет: 

• наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность других обучающихся в процессе 

взаимопроверки;  

• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и делать выводы;  

• принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность;  

• самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из ситуации неуспеха;  

• ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к получению имеющегося 

продукта учебной деятельности;  

• демонстрировать    приемы    регуляции    психофизиологических/  

эмоциональных состояний для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта восстановления (ослабления 

проявлений утомления), эффекта активизации (повышения психофизиологической реактивности). 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии 

для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение,     умозаключение    (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы.  

Обучающийся сможет: 

• подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

• выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчиненных ему слов;  

• выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их сходство;  

• объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления;  



• выделять явление из общего ряда других явлений;  

• определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между явлениями, из этих обстоятельств выделять определяющие, 

способные быть причиной данного явления, выявлять причины и следствия явлений; 

• строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям  и от частных явлений к общим закономерностям;  

• строить  рассуждение  на  основе  сравнения  предметов  и  явлений,  выделяя при этом общие признаки; 

• излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи;  

• самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ проверки достоверности информации;  

• вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником;  

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской деятельности (приводить объяснение с 

изменением формы представления; объяснять, детализируя или обобщая; объяснять с заданной точки зрения); 

• выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные / наиболее вероятные причины, возможные последствия заданной 

причины, самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ;  

• делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной аргументацией или самостоятельно 

полученными данными. 

7.  Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и   схемы   для   решения   учебных   и   познавательных   задач. 

Обучающийся сможет: 

• обозначать символом и знаком предмет и/или явление;  

• определять логические связи между предметами и/или явлениями,  

обозначать данные логические связи с помощью знаков в схеме; 

• создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления;  

• строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения;  

• создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением существенных характеристик объекта для определения способа 

решения задачи в соответствии с ситуацией;  

• преобразовывать  модели  с  целью  выявления  общих  законов,  определяющих данную предметную область; 

• переводить сложную по составу (многоаспектную) информацию из графического или формализованного (символьного) представления в 

текстовое, и наоборот;  

• строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания об объекте, к 

которому применяется алгоритм;  

• строить доказательство: прямое, косвенное, от противного;  

• анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного проекта, исследования (теоретического, эмпирического) на основе 

предложенной проблемной ситуации, поставленной цели и/или заданных критериев оценки продукта/результата.  

8.  Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 

• находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей деятельности);  

• ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, структурировать текст;  

• устанавливать взаимосвязь описанных в тексте  событий, явлений,  процессов; 

• резюмировать главную идею текста;  



• преобразовывать  текст,  «переводя»  его  в  другую  модальность, интерпретировать текст (художественный и нехудожественный – учебный, 

научно-популярный, информационный, текст non-fiction); 

• критически оценивать содержание и форму текста. 

9. Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации. Обучающийся сможет: 

• определять свое отношение к природной среде;  

• анализировать влияние экологических факторов на среду обитания живых организмов;  

• проводить причинный и вероятностный анализ экологических ситуаций;   

• прогнозировать изменения ситуации при смене действия одного фактора на действие другого фактора;  

• распространять экологические знания и участвовать в практических делах по защите окружающей среды;  

• выражать  свое  отношение  к  природе  через  рисунки,  сочинения, модели, проектные работы.  

10. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей и других поисковых систем.  

Обучающийся сможет: 

• определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы;  

• осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, словарями;  

• формировать множественную выборку из поисковых источников для объективизации результатов поиска;  

• соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью.  

 

11. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: 

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое 

мнение. Обучающийся сможет: 

• определять возможные роли в совместной деятельности;  

• играть определенную роль в совместной деятельности;  

• принимать   позицию   собеседника,   понимая   позицию   другого, различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), 

факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

• определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации; 

• строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности;  

• корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль  

(владение механизмом эквивалентных замен); 

• критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его;  

       • предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации;  

• выделять общую точку зрения в дискуссии;  

• договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой задачей;  

• организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.);  

• устранять    в    рамках    диалога    разрывы    в    коммуникации, обусловленные непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, 

формы или содержания диалога. 



12.Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей 

для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

Обучающийся сможет: 

• определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства;  

• отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.);  

 • представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной деятельности;  

• соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей;  

• высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога;  

• принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником;  

• создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием необходимых речевых средств;  

• использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых блоков своего выступления;  

• использовать  невербальные  средства  или  наглядные  материалы, подготовленные/отобранные под руководством учителя; 

• делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения коммуникативного контакта и обосновывать его. 

13. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее – ИКТ).  

Обучающийся сможет: 

• целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических задач с помощью средств 

ИКТ; 

• выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи своих мыслей средствами естественных и формальных 

языков в соответствии с условиями коммуникации; 

• выделять  информационный  аспект  задачи,  оперировать  данными, использовать модель решения задачи; 

• использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче инструментальных программно-аппаратных средств и сервисов) для 

решения информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: 

вычисление, написание писем, сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др.; 

• использовать информацию с учетом этических и правовых норм;  

• создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и правила информационной 

безопасности.  

Выпускник научится: 

• учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве; 

• формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и координировать еѐ с позициями партнѐров в сотрудничестве при выработке 

общего решения в совместной деятельности; 

• устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать выбор; 

• аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не враждебным для оппонентов образом; 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с партнѐром; 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; 

• адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности; 



• адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; владеть устной и письменной речью; строить 

монологическое контекстное высказывание; 

• организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, определять цели и функции участников, способы 

взаимодействия; планировать общие способы работы; 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь убеждать; 

• работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в 

группу сверстников и строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми; 

• основам коммуникативной рефлексии; 

• использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов и потребностей; 

• отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в форме громкой социализированной речи, так и в форме 

внутренней речи. 

Выпускникполучит возможность научиться: 

 учитывать и координировать отличные от собственной позиции других людей в сотрудничестве; 

 учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

 понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

 продуктивно разрешать конфликты на основе учѐта интересов и позиций всех участников, поиска и оценки альтернативных способов 

разрешения конфликтов; договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения 

интересов; 

 брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство); 

 оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение цели в совместной деятельности;  

 осуществлять коммуникативную рефлексию как осознание оснований собственных действий и действий партнѐра; 

 в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать партнѐру необходимую информацию как ориентир для 

построения действия; 

 вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, участвовать в дискуссии и аргументировать свою позицию, 

владеть монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного языка; 

 следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и сотрудничества на основе уважительного отношения к партнѐрам, 

внимания к личности другого, адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на нужды других, в частности 

оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнѐрам в процессе достижения общей цели совместной деятельности; 

 устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен знаниями между членами группы для принятия эффективных 

совместных решений;  

 в совместной деятельности чѐтко формулировать цели группы и позволять еѐ участникам проявлять собственную энергию для достижения 

этих целей. 

 

Содержание курса «ОФП» 

История физической культуры. Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре. Значение занятий физической культурой. 

Распорядок дня и двигательный режим. Российские спортсмены - чемпионы Олимпийских игр, мира, Европы. 



Гигиена, врачебный контроль, травматизм. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Закаливание. Основные причины травматизма. 

Признаки заболевания. 

Самоконтроль, техника безопасности. Правила поведения на стадионе, в спортивном зале. Правила соревнований, места занятий, оборудование, 

инвентарь на занятиях в группах общей физической подготовки. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Гимнастика. Строевые упражнения. Построения и перестроения. Шеренга, колонна размыкание. Расчет по порядку. Рапорт. Строевой шаг. Повороты на 

месте и в движении. Построения и перестроения: из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному и колонну по два, по три. Смыкание строя. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами (мячами, скакалкам гимнастическими палками), с партнером. 

Силовые упражнения. Лазание, перелезание, висы, упоры, равновесие, преодоление полосы препятствий. Мальчики- подтягивания из виса, девочки- 

сгибание разгибание рук в упоре лежа на скамейке, на полу. 

Упражнения на преодоление собственного веса: для мышц верхнего плечевого пояс отжимание из различных положений, продвижение вперед в упоре 

лежа 3-5 метров; для мышц туловища- упражнения для мышц брюшного пресса и спины в висе на гимнастической стенке лежа на матах (в т.ч. в парах); 

для мышц нижних конечностей - приседания на 1 и двух ногах, упражнения для мышц голени, стоя на возвышенности. 

Ритмическая гимнастика. Упражнения для мышц шеи. 

Повороты головы вправо, влево (с приподниманием подбородка); опуская голову повороты справа - налево и наоборот; полное вращение головы в одну и 

в др. сторону (плавно); наклоны головы вперѐд и назад (с полуприседом). 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Скрестные, маховые движения руками (с подниманием вверх и опусканием); 

То же самое (только за телом сзади); вращение рук, согнутых в локтях, кисти прижаты к плечам (вперѐд и назад); малые круги руками, отведѐнными в 

стороны; переступание с ноги на ногу на полупальцах, руки от груди с переплетѐнными пальцами выпрямить.ладони наружу от себя и вернуть к груди; 

поочерѐдное поднимание плеч (или одновременное) с поворотами туловища и с полуприседами, с шагами; округляя спину, подать плечи вперѐд 

выпрямляясь, отвести плечи назад; стоя руки в стороны - потянуться в одну сторону рукой и туловищем (как будто кто-то тянет за руку), потом в др. 

сторону. 

Упражнения для туловища. 

Движения таза вправо и влево (на месте, с шагами, с полуприседом); повороты туловища; наклоны вперѐд с прогибанием спины, наклоны в стороны (на 

месте, с шагами), руки внизу или вверху, вместе или за головой; упражнение «мельница» (повороты туловища в наклоне вперѐд с махами прямыми 

руками, касаясь пола то одной, то др. рукой). 

Упражнения для ног. 

В полуприседе переводить колени вправо и влево; круговые вращения двумя коленями (и по одному; приседания с поворотами коленей внутрь; глубокие 

приседания; махи согнутыми и прямыми ногами (вперѐд, в стороны, назад). 

Беговые упражнения, подскоки. 

Бег: высоко поднимая колени, сгибая ноги назад, с забрасыванием голеней назад, с прямыми ногами впереди, сзади, в стороны со скрещиваниями. 

Подскоки: ноги врозь, ноги скрестно, на двух ногах с полуприседом, с поворотами, постепенно приседая и вставая, на одной ноге - другая в сторону, 

вперѐд назад (с различными движениями рук), двойные или одинарные подскоки на одной ноге, др. в сторону, скачки со сгибанием и разгибанием ноги, 

скачком выпады. 

Упражнения в партере (для мышц туловища и ног). 



1. Сидя, ноги согнуты в коленях, стоят на полу на полупальцах, положить ноги в одну, затем в др. сторону до касания пола. 

2. То же, только выполнить повороты перекатами через упор стоя на коленях на 360 град. В одну и др. сторону. 

3. И.п.- то же. Выпрямлять и сгибать поочерѐдно ноги. 

4. И.п.- сед (ноги прямые).Поднять правую ногу, сгибая еѐ, коснуться коленом пол возле левой ноги и в др. сторону. 

5. И.п.-упор сидя, согнув ноги, руки на бѐдрах. Выпрямить ноги, руки в стороны и в и.п. (ноги на пол не ставить). 

6. И.п.-лѐжа на спине, ноги вверху. Положить, сгибая, ноги влево, потом вправо. 

7. То же упражнение, только ноги кладѐм прямые. 

8. И.п.-упор сидя сзади, ноги согнуты.Поднимать туловище вверх, упираясь на руки и согнутые ноги вверх с махом одной ноги. Повторить с 

др.ноги. 

9. То же упражнение, только с махом ноги поднимается верх разноимѐнная рука. 

10. И.п.-сед по восточному (пятка к пятке) с захватом руками. Прогибаясь, наклоны к стопам (до касания). 

11. И.п.то же. Перекаты на спину и обратно. 

12. И.п.-то же. Выполнить мах левой с захлѐстом вправо и с перекатом на 360 град. То же в др. сторону. 

13. И.п.-стоя на коленях, голени разведены в стороны. Сесть между ногами, затем лечь. Без помощи рук встать ви.п. 

Легкая атлетика. Ходьба обычная и с различными положениями рук, с изменением темпа движения. Бег прямолинейный, равномерный, с ускорением, с 

изменением направления и темпа движения, с преодолением препятствий. Высокий старт. Бег на короткие дистанции до 30м и в медленном темпе до 

500м. Кросс 500-1000м. Медленный бег. Бег на короткие дистанции до60м. Низкий старт. Финиширование. 

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, с места, с разбега, в длину, в высоту, с высоты. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту способом «перекидной». 

Метание. Броски и ловля мяча, метание мяча в цель и на дальность. Метание малого мяча с разбега. 

Спортивные игры. Футбол. Правила игры. Передвижения и прыжки. Удары по мячу ногой. Удар носком, внутренней стороной стопы. Удары после 

остановки, ведения. Удары по мячу серединой, внутренней и внешней частью подъема. Удары на точность. Удары с места по катящемуся мячу. 

Остановка катящегося мяча подошвой и внутренней стороной стопы. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной, серединой подъема, бедром. 

Удары по мячу головой. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, меняя 

направление. Отбор мяча. Перехват. Выбивание мяча. Финты. 

Техника игры вратаря, Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча, вбрасывание одной 

рукой, выбивание мяча. 

Индивидуальные тактические действия. Расстановка игроков на поле. Выбор места, целесообразного для технического приема. 

Тактика игры в нападении. Групповые тактические действия в нападении: игра в «стенку», игра «треугольником». Тактика игры в защите; выбор места, 

способа противодействия нападающему, страховка. Первоначальная, зонная и комбинированные защиты. 

Волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте. Прием мяча снизу двумя руками, нижняя прямая подача. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из разученных элементов в парах. Тактика свободного нападения. 

Тактические действия в защите. Игра по упрощенным правилам. 

Подвижные игры. «У ребят порядок строгий», «Запрещенное движение», «Быстро местам», «Вызов номеров», «Что изменилось», «Отгадай, чей 

голосок», «Салки», «Ловкие ребята», «Совушка», «Два мороза», «Волк во рву», «Мяч - соседу», «Через кочки и пенечки», «Космонавты», «Мяч - 

среднему», «Невод», «Третий лишний», «Предал - беги», «Линейная эстафета», «Караси и щука», «Охотники и утки», «Удочка», «Не давай мяча 



водящему», «Бой петухов», «День и ночь», «Перебежка с выручкой», «Веревочкапод ногами», «Прыжок прыжком», «Попади в мяч», «Не давай мяч 

водящему», «Перестрелка», «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег командами», «Встречная эстафета». Эстафета лазаньем и 

перелезанием, эстафета с ведением и броском мяча в корзину, эстафета преодолением препятствий. 

Силовая подготовка. При силовой подготовке возможно включение таких методов, как метод меняющихся нагрузок и метод предельных нагрузок с 

применением упражнений: 

- многоскоки, 

- эстафеты с использованием гимнастических снарядов, 

- отжимание с хлопками рук, 

- челночный бег, 

- прыжки через скакалку. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 

5 класс 

 

№ 
урока п/п 

№ урока 
потеме 

 
Темаурока 

Кол-во 
часов 

1-4 1-4 Техника безопасности. История физической культуры. Физическая культура 

и спорт в России. Понятие о физической культуре. Значение занятий 

физической культурой. Распорядок дня и двигательный режим. Российские 

спортсмены - чемпионы Олимпийских игр, мира, Европы. 

4 

5-7 1-3 Волейбол: передачи мяча, подачи, приемы, прямой нападающий удар, игра 

по правилам 
3 

8-10 1-3 Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами (мячами, 

скакалкам гимнастическими палками), с партнером. 
Упражнения анна гимнастических снарядах. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

3 

11-22 1-12 Легкая атлетика: Ходьба с изменением темпа, бег с ускорениями, высокий 

старт, бег на короткие дистанции, кроссовая подготовка, низкий старт, 

прыжки, метание. Эстафеты. 

12 

23-28 1-6 Силовая подготовка: Строевая подготовка, перестроения, упражнения на 

гимнастических снарядах, лазание по канату, упражнения на преодолевание 

собственного веса, упражнения на пресс, упражнения для мышц нижних 

конечностей, голени,  
 

6 

29-34 1-6 Подвижные игры. 6 
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