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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
5 класс 

а) личностные результаты: 
 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 
этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 
основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 
демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и по-
знанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории об-
разования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 
учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважи-
тельного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; фор-
мирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 
науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, ду-
ховное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 
другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской пози-
ции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и наро-
дов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания;  

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 
в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школь-
ном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 
региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного по-
ведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 
со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образова-
тельной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 
деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение пра-
вил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных6 ситуаци-
ях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

 формирование основ экологической культуры соответствующей современному 
уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной реф-
лексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности се-
мейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия на-
родов России и мира, творческой деятельности эстетического характера.  
б) метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулиро-
вать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 
интересы своей познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе аль-
тернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 
познавательных задач; 



 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы дей-
ствий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в со-
ответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные воз-
можности её решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществ-
ления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозак-
лючение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 
схемы для решения учебных и познавательных задач;  

 смысловое чтение;  
 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 учёта интересов; формулировать, 
аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей ком-
муникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуля-
ции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекст-
ной речью;  

 формирование и развитие компетентности в области использования информаци-
онно-коммуникационных технологий (далее ИКТ– компетенции);  

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 
познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориента-
ции.  
в) предметные результаты:  

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении инди-
видуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, созда-
ние основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 
развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отби-
рать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровитель-
ной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, вклю-
чать их в режим учебного дня и учебной недели;  

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 
травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких трав-
мах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 
физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физиче-
ской подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 
своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и опреде-
лять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством ис-
пользования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять ин-
дивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздей-



ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-
ной целевой ориентацией;  

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровитель-
ных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и осо-
бенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами техни-
ческих действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, уме-
нием использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 
расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие ос-
новных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 
организма 

Знания о физической культуре 
Обучающийся научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историче-
ские этапы ее развития. 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 
его взаимосвязь со здоровьем. 

 определять базовые понятия и термины физической культуры. 
 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест за-

нятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и по-
годных условий; 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 
в становлении современного Олимпийского движения. 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Обучающийся научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственно-
го здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленно-
сти. 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств. 
 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной дея-

тельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздорови-
тельную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур  
Физическое совершенствование 

Обучающийся научится:  
 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряже-

ния организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной дея-
тельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и коор-
динации); 

 выполнять акробатические элементы: перекаты, кувырок назад, кувырок в стой-
ку ноги врозь, мост из положения лежа  



 выполнять упражнения на снарядах: опорный прыжок-наскок в упор присев и 
соскок прогнувшись; простые висы и упоры 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге , прыжках (в высоту и длину), 
метаниях;  

 выполнять передвижения на лыжах одновременным бесшажным и поперемен-
ным двухшажным ходом,выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого скло-
на,торможение «плугом», подъем «полуелочкой» 

 выполнять  следующие технические действия и приемы игры в футбол; пере-
движения, удар внутренней стороной стопы, остановка катящегося мяча подошвой и 
внутренней стороной стопы, ведение мяча; 

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в волейбол: стойка. 
Перемещения, передача сверху двумя руками, прием снизу над собой. Нижняя прямая по-
дача; 

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в баскетбол: стой-
ка, способы передвижений, ведение правой и левой рукой, остановка прыжком, повороты 
с мячом,ловля двумя руками, передача двумя руками от груди, бросок двумя руками от 
груди 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнооб-
разных способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

6 класс 
а) личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 
Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 
этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 
основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 
демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и по-
знанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории об-
разования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 
учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважи-
тельного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; фор-
мирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 
науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, ду-
ховное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 
другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской пози-
ции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и наро-
дов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания;  

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 
в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школь-



ном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 
региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного по-
ведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 
со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образова-
тельной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 
деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;  
 усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

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

 формирование основ экологической культуры соответствующей современному 
уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной реф-
лексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности се-
мейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия на-
родов России и мира, творческой деятельности эстетического характера.  
б) метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулиро-
вать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 
интересы своей познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе аль-
тернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 
познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы дей-
ствий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в со-
ответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные воз-
можности её решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществ-
ления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозак-
лючение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 
схемы для решения учебных и познавательных задач;  

 смысловое чтение;  
 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 учёта интересов; формулировать, 
аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей ком-
муникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуля-
ции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекст-
ной речью;  



 формирование и развитие компетентности в области использования информаци-
онно-коммуникационных технологий (далее ИКТ– компетенции);  

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 
познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориента-
ции.  
в) предметные результаты:  

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении инди-
видуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, созда-
ние основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 
развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отби-
рать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровитель-
ной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, вклю-
чать их в режим учебного дня и учебной недели;  

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 
травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких трав-
мах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 
физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физиче-
ской подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 
своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и опреде-
лять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством ис-
пользования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять ин-
дивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздей-
ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-
ной целевой ориентацией;  

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровитель-
ных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и осо-
бенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами техни-
ческих действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, уме-
нием использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 
расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие ос-
новных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 
организма 

Знания о физической культуре 
Обучающийся научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историче-
ские этапы ее развития. 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 
его взаимосвязь со здоровьем. 

 определять базовые понятия и термины физической культуры. 
 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест за-

нятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и по-
годных условий; 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 
в становлении современного Олимпийского движения. 



 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Обучающийся научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственно-
го здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленно-
сти. 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств. 
 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной дея-

тельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздорови-
тельную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур  
Физическое совершенствование 

Обучающийся научится:  
 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряже-

ния организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной дея-
тельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и коор-
динации); 

 выполнять акробатические элементы: мост из положения стоя 
 выполнять упражнения на снарядах: опорный прыжок-ноги врозь; подъем пере-

воротом  махом одной толчком другой; 
 выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину), 

метаниях;  
 выполнять передвижения на лыжах одновременнымдвухшажным и поперемен-

ным двухшажным ходом,выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона 
,торможение «полуплугом», подъем «елочкой» 

 выполнять  следующие технические действия и приемы игры вфутболу: удар 
внутренней частью подъема, основная стойка вратаря;  

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в волейбол 
:передачи и приемы после передвижения, верхняя прямая подача; 

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в баскетбол: за-
щитная стойка, ведение с изменением направления и высоты отскока, остановка в два ша-
га, вырывание мяча, передача одной от плеча. Бросок после ведения, бросок одной от пле-
ча с места; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнооб-
разных способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 
 



7класс 
а) личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 
Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 
этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 
основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 
демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и по-
знанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории об-
разования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 
учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважи-
тельного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; фор-
мирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 
науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, ду-
ховное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 
другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской пози-
ции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и наро-
дов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания;  

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 
в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школь-
ном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 
региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного по-
ведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 7) форми-
рование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, 
детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общест-
венно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение пра-
вил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных6 ситуаци-
ях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

 формирование основ экологической культуры соответствующей современному 
уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной реф-
лексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности се-
мейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия на-
родов России и мира, творческой деятельности эстетического характера.  
б) метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулиро-
вать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 
интересы своей познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе аль-
тернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 
познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы дей-



ствий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в со-
ответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные воз-
можности её решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществ-
ления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозак-
лючение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 
схемы для решения учебных и познавательных задач;  

 смысловое чтение;  
 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе:7 находить общее решение 
и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулиро-
вать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей ком-
муникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуля-
ции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекст-
ной речью;  

 формирование и развитие компетентности в области использования информаци-
онно-коммуникационных технологий (далее ИКТ– компетенции);  

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 
познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориента-
ции.  
в) предметные результаты:  

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении инди-
видуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, созда-
ние основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 
развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отби-
рать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровитель-
ной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, вклю-
чать их в режим учебного дня и учебной недели;  

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 
травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких трав-
мах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 
физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физиче-
ской подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 
своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и опреде-
лять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством ис-
пользования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять ин-
дивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздей-
ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-
ной целевой ориентацией;  



 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровитель-
ных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и осо-
бенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами техни-
ческих действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, уме-
нием использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 
расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие ос-
новных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 
организма 

Знания о физической культуре 
Обучающийся научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историче-
ские этапы ее развития. 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 
его взаимосвязь со здоровьем. 

 определять базовые понятия и термины физической культуры. 
 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест за-

нятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и по-
годных условий; 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 
в становлении современного Олимпийского движения. 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Обучающийся научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственно-
го здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленно-
сти. 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств. 
 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной дея-

тельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздорови-
тельную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур  
Физическое совершенствование 

Обучающийся научится:  
 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряже-

ния организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной дея-
тельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и коор-
динации); 

 выполнять акробатические элементы: стойка на голове и руках –мальчики, ку-
вырок назад в полушпагат – девочки; 

 выполнять упражнения на снарядах: опорный прыжок -ноги врозь и прыжок со-
гнув ноги; связки в висах и упорах; 



 выполнять легкоатлетические упражнения в беге , прыжках (в высоту и длину), 
метаниях;  

 выполнять передвижения на лыжах одновременным одношажным коньковым 
ходом, преодолевать бугры и впадины; 

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в футбо-
лу:остановка летящего мяча серединой подъема; 

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в волейбол 
:передача двумя сверху в прыжке,передача сверху за голову, прямой нападающий удар 

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в баскетбол: соче-
тание способов передвижений, ведение спиной к защитнику, выбивание мяча, бросок по-
сле бега и ловли, бросок одной от плеча с прыжком; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнооб-
разных способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

8 класс 
а) личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 
Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 
этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 
основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 
демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и по-
знанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории об-
разования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 
учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважи-
тельного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; фор-
мирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 
науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, ду-
ховное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 
другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской пози-
ции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и наро-
дов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания;  

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 
в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школь-
ном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 
региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного по-
ведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 7) форми-
рование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, 



детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общест-
венно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение пра-
вил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных6 ситуаци-
ях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

 формирование основ экологической культуры соответствующей современному 
уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной реф-
лексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности се-
мейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия на-
родов России и мира, творческой деятельности эстетического характера.  
б) метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулиро-
вать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 
интересы своей познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе аль-
тернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 
познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы дей-
ствий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в со-
ответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные воз-
можности её решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществ-
ления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозак-
лючение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 
схемы для решения учебных и познавательных задач;  

 смысловое чтение;  
 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе:7 находить общее решение 
и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулиро-
вать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей ком-
муникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуля-
ции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекст-
ной речью;  

 формирование и развитие компетентности в области использования информаци-
онно-коммуникационных технологий (далее ИКТ– компетенции);  

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 
познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориента-
ции.  
в) предметные результаты:  

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении инди-
видуального здоровья; 



 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, созда-
ние основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 
развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отби-
рать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровитель-
ной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, вклю-
чать их в режим учебного дня и учебной недели;  

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 
травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких трав-
мах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 
физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физиче-
ской подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 
своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и опреде-
лять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством ис-
пользования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять ин-
дивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздей-
ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-
ной целевой ориентацией;  

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровитель-
ных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и осо-
бенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами техни-
ческих действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, уме-
нием использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 
расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие ос-
новных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 
организма 

Знания о физической культуре 
Обучающийся научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историче-
ские 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 подго-
товленностью, 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, изла-
гать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физиче-
ских упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнения-
ми, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 
режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест за-
нятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и по-
годных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при трав-
мах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Обучающийся получит возможность научиться: 



 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 
в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ри-
туалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного дви-
жения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и ос-
новных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Обучающийся научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственно-
го здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 
и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функ-
циональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленно-
сти, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий 
по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, ана-
лизировать 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 са-
мостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной дея-
тельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых дви-
гательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 
физической подготовленности. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 
планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функ-
циональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 
развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздорови-
тельную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 
и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 
Обучающийся научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряже-
ния организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной дея-
тельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и коор-
динации); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонст-
рировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения трени-
ровочных дистанций  

 выполнять акробатические соединения и комбинации; 
 выполнять соединения и комбинациинаснарядах:  



 выполнять легкоатлетические упражнения в беге , прыжках (в высоту и длину), 
метаниях;  

 выполнять  следующие технические действия и приемы игры вфутболу: удары 
носком, вбрасывание, комбинации из освоенных элементов; 

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в волейбол такти-
ческие действия 

 выполнять следующие технические действия и приемы игры в баскетбол: пере-
дачи одной от плеча, двумя с отскоком, при встречном движении, броски одной от головы 
в движении и штрафной, тактические действия; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнооб-
разных способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

9 класс 
а) личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 
Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 
этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 
основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 
демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и по-
знанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории об-
разования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 
учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважи-
тельного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; фор-
мирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 
науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, ду-
ховное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 
другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской пози-
ции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и наро-
дов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания;  

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 
в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школь-
ном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 
региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного по-
ведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 
со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образова-
тельной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 
деятельности; 



 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение пра-
вил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных6 ситуаци-
ях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

 формирование основ экологической культуры соответствующей современному 
уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной реф-
лексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности се-
мейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия на-
родов России и мира, творческой деятельности эстетического характера.  
б) метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулиро-
вать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 
интересы своей познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе аль-
тернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 
познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы дей-
ствий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в со-
ответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные воз-
можности её решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществ-
ления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозак-
лючение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 
схемы для решения учебных и познавательных задач;  

 смысловое чтение;  
 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе:7 находить общее решение 
и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулиро-
вать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей ком-
муникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуля-
ции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекст-
ной речью;  

 формирование и развитие компетентности в области использования информаци-
онно-коммуникационных технологий (далее ИКТ– компетенции);  

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 
познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориента-
ции.  
в) предметные результаты:  

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении инди-
видуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, созда-
ние основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 



развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отби-
рать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровитель-
ной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, вклю-
чать их в режим учебного дня и учебной недели;  

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 
травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких трав-
мах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 
физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физиче-
ской подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 
своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и опреде-
лять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством ис-
пользования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять ин-
дивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздей-
ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-
ной целевой ориентацией;  

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровитель-
ных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и осо-
бенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами техни-
ческих действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, уме-
нием использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 
расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие ос-
новных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 
организма 

Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историче-
ские 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 подго-
товленностью, 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, изла-
гать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физиче-
ских упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнения-
ми, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 
режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест за-
нятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и по-
годных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при трав-
мах 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 ри-
туалов Олимпийских игр; 



 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного дви-
жения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и ос-
новных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственно-
го здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 
и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функ-
циональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленно-
сти, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий 
по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, ана-
лизировать 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 са-
мостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной дея-
тельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых дви-
гательных 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 функ-
циональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 
развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздорови-
тельную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 
и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряже-
ния организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной дея-
тельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и коор-
динации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражне-
ний;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хоро-
шо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге , прыжках (в высоту и длину), 
метаниях;  



 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонст-
рировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения трени-
ровочных дистанций  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разучен-
ных 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 услови-
ях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в усло-
виях 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 разнооб-
разных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные осно-

вы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физиче-
ское развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппа-
рат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной 
системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энер-
гообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и дви-
жениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической куль-
туры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учиты-
вающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на 
совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и 
контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий фи-
зическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигатель-
ным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игро-
вой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние 
этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и фор-
мирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации 
самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении их общеукрепляю-
щей и оздоровительной направленности,  предупреждение травматизма и оказание по-
сильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение  по показу, 
объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, 
двигательных действийв разнообразных игровых и соревновательных ситуациях.  

Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тес-
тирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным 



занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием орга-
низма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физи-
ческой культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура 
и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение 
взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное вы-
полнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные 
(+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О 
°С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. 
Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозиров-
ки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча-
щихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 
захода по 3-7 мин). 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, 
сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной 
клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических на-
грузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Само-
контроль за уровнем физической подготовленности. 

Легкая атлетика.Разновидности бега. Спринтерский бег. Бег на средние дистан-
ции. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыж-
ки в высоту способом «перешагивание» .Эстафетный бег. Высокий старт. Стартовый раз-
гон.Бег с ускорением. Бег в равномерном темпе. Переменный бег.  Метание малого мяча в 
цель. Метание малого мяча на заданное расстояние. Правила соревнований по легкой ат-
летике. Челночный бег. 

Кроссовая подготовка.Смешанное передвижение. Бег по пересеченной местности 
с преодолением препятствий. Медленный бег.Преодоление горизонтальных и вертикаль-
ных препятствий шагом и прыжками в шаге. 

Спортивные игры.Баскетбол.Стойки и перемещения игрока.Ловля и передача 
мяча. Ловля мяча на месте и шагом вперед.Ловля мяча двумя руками от груди со сменой 
мест.Ловля и передача мяча на месте и в движении.Ведение мяча. Броски мяча.Бросок од-
ной и двумя руками с места.Бросок мяча одной рукой от плеча с места и после движе-
ния.Индивидуальная техника защиты. Повороты с мячом и без мяча. Стойка и передвиже-
ние игрока.Остановка «двумя шагами». Комбинации из освоенных элементов. Свободное 
нападение. Нападение быстрым прорывом.Позиционное нападение (5:0). Позиционное 
нападение с изменением позиций. Позиционное нападение 2:2, 4:4,5:5. Личная защита в 
игровых взаимодействиях. Взаимодействие в парах. Броски мяча по кольцу с места и в 
движении. Штрафной бросок. Технические действия в защите. 

Волейбол.Стойки и перемещения игрока.Правила игры в волейбол. Прием и пере-
дача мяча.Передача мяча сверху двумя руками на месте и в движении. Прием мяча снизу 
двумя руками. Овладение игрой. Развитие специальной (игровой) координации. Развитие 
скоростно-силовых способностей в волейболе. Нижняя прямая подача. Прямой нападаю-
щий удар. Прямой нападающий удар при встречных передачах. Позиционное  нападение 
без изменения позиций игроков (6:0).  

Гимнастика с элементами акробатики.Общеразвивающие упражнения. Упраж-
нения в висе. Акробатические упражнения. Кувырок вперед и назад. Длинный кувырок. 
Кувырок назад в полушпагат. Стойка на лопатках. Мост из положения стоя с помощью. 
Стойка на голове с согнутыми ногами. Стойка на голове силой.Упражнения для развития 
силовых способностей. Лазание по канату в три и два приема.Висы и упоры на средней 
перекладине и параллельных брусьях. Подъем переворотом в упор на средней переклади-



не. Наскок в упор прыжком на разновысоких брусьях. Соскоки. Подтягивания в висе. 
Опорные прыжки. Строевые упражнения. Прикладные упражнения.Комбинации в равно-
весии.  

Лыжная подготовка.Одновременные и попеременные ходы. Попеременный 
двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Спуски и  подъемы. Подъем «лесен-
кой», повороты переступанием в движении. Подъем «полуелочкой». Торможение «плу-
гом». Передвижение на лыжах.Подвижные игры на лыжах. Преодоление бугров и впа-
дин.Спуски с уклонов под 45 градусов.Спуски в средней стойке. Круговая эстафета. Пре-
одоление контруклонов. 

Русская лапта. Правила русской лапты.Удары по мячу с набрасывания партне-
ра.Ускорения и пробежки. Ловля мяча с лета.Броски малого мяча по движущейся цели. 
Осаливание и самоосаливание.  

 
3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5 класс 
Количество часов в неделю: 3 

 
№ п/п Тема раздела Кол-вочасов Формы контроля 

1 четверть 24  

1 
1.Знания о физической культуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
2 2.Легкая атлетика 13 Зачет 

3 
3.Волейбол 10 Контрольные упражне-

ния 
2 четверть 24  

4 
1.Знания о физической культуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 

5 
2. Гимнастика с элементами акробатики 
 

23 Зачёт 
Контрольные упражне-
ния 

3 четверть 33  

6 
1.Лыжная подготовка 18 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

7 2.Баскетбол 
 

15 Контрольные упражне-
ния 

4 четверть 24  
8 1.Знания о физическойкультуре 2 Стартовая диагностика 
9 2.Прикладно-ориентированная 

подготовка 
2 Текущая и тематиче-

ская оценка 
10 3.Легкая атлетика 12 Зачёт 
11 4.Русская лапта 8 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

За год  105 105 
 
 
 
 
 
 



6 класс 
Количество часов в неделю: 3 

 
№ п/п Тема раздела Кол-вочасов Формы контроля 
1 четверть 24  
1 1.Знания о физической культуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
2 2.Легкая атлетика 13 Зачет 
3 3.Волейбол 10 Контрольные упражне-

ния 
2 четверть 24  
4 1.Знания о физической культуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
5 2.Гимнастика с элементамиакробатики 

 
23 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

3 четверть 33  
6 1.Лыжная подготовка 18 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

7 2.Баскетбол 
 

15 Контрольные упражне-
ния 

4 четверть 24  
8 1.Знания о физическойкультуре 2 Стартовая диагностика 
9 2.Прикладно-ориентированная 

подготовка 
2 Текущая и тематиче-

ская оценка 
10 3.Легкая атлетика 12 Зачёт 
11 4.Русская лапта 8 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

За год  105 105 
 

7 класс 
Количество часов в неделю: 3 

 
Четверть Тема раздела Кол-вочасов Формы контроля 
1 четверть 24  
1 1.Знания о физическойкультуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
2 2.Легкая атлетика 13 Зачет 
3 3.Волейбол 10 Контрольные упражне-

ния 
2 четверть 24  
4 1.Знания о физическойкультуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
5 2.Гимнастика с элементамиакробатики 

 
23 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

3 четверть 33  
6 1.Лыжная подготовка 18 Зачёт 

Контрольные упражне-



ния 

7 2.Баскетбол 
 

15 Контрольные упражне-
ния 

4 четверть 24  
8 1.Знания о физической культуре 2 Стартовая диагностика 
9 2.Прикладно-ориентированная 

подготовка 
2 Текущая и тематиче-

ская оценка 
10 3.Легкая атлетика 12 Зачёт 
11 4.Русская лапта 8 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

За год  105 105 
 

8 класс 
Количество часов в неделю: 3 

 
Четверть Тема раздела Кол-вочасов Формы контроля 
1 четверть 24  
1 1.Знания о физической культуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
2 2.Легкая атлетика 13 Зачет 
3 3.Волейбол 10 Контрольные упражне-

ния 
2 четверть 24  
4 1.Знания о физическойкультуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
5 2.Гимнастика с элементамиакробатики 

 
23 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

3 четверть 33  
6 1.Лыжная подготовка 18 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

7 2.Баскетбол 
 

15 Контрольные упражне-
ния 

4 четверть 24  
8 1.Знания о физической культуре 2 Стартовая диагностика 
9 2.Прикладно-ориентированная 

подготовка 
2 Текущая и тематиче-

ская оценка 
10 3.Легкая атлетика 12 Зачёт 
11 4.Русская лапта 8 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

За год  105 105 
 
 
 
 
 
 
 



9 класс 
Количество часов в неделю: 3 

 
Четверть Тема раздела Кол-вочасов Формы контроля 
1 четверть 24  
 1.Знания о физической культуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
 2.Легкая атлетика 13 Зачет 
 3.Волейбол 10 Контрольные упражне-

ния 
2 четверть 23  
 1.Знания о физической культуре 1 Текущая и тематиче-

ская оценка 
 2.Гимнастика с элементами акробатики 

 
22 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

3 четверть 32  
 1.Лыжная подготовка 18 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

 2.Баскетбол 
 

14 Контрольные упражне-
ния 

4 четверть 23  
 1.Знания о физической культуре 1 Стартовая диагностика 
 2.Прикладно-ориентированная 

подготовка 
2 Текущая и тематиче-

ская оценка 
 3.Легкая атлетика 12 Зачёт 
 4.Русская лапта 8 Зачёт 

Контрольные упражне-
ния 

За год  102 102 
 
 




