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Планируемые результаты освоения программы учебного предмета «Физическая культура» 
 

Планируемые образовательные результаты освоения программы учебного предмета «Физическая 
культура» при получении основного общего образования в Гимназии представляют собой систему 
ведущих целевых установок и ожидаемых результатов освоения всех компонентов, составляющих 
содержательную  основу образовательной  программы.  Они  обеспечивают  связь  между требованиями 

ФГОС основного общего образования, образовательным процессом и системой оценки результатов 
освоения основной образовательной программы основного общего образования. 

 
Таблица планируемых результатов 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

- Активно 
поддерживать и 
расширять 
познавательный 
интерес к 
физкультурной 
деятельности; 

- Активно 
поддерживать и 
расширять 
мотивацию и 
познавательный 
интерес к 
физкультурной 
деятельности; 

Самостоятельно 
выбирать 
направления 
физкультурой 
деятельности, для 
занятий в 
свободное время; 

проявлять 
осознанный 
выбор 
направления 
физкультурой 
деятельности, 
обеспечивающий 
личностно 
значимое 
самообразование 

проявлять 
осознанный 
выбор 
направления 
физкультурой 
деятельности, 
обеспечивающий 
личностно и 
социально 
значимое 
саморазвитие и 
самообразование 

Понимать значение 
физической 
культуры в 
мировоззрении 
человека; 

Определять место и 
значение 
физической 
культуры в 
целостном 
мировоззрении 
человека; 

Исследовать 
влияние 
физической 
культуры на 
состояние 
организма; 

Осуществлять 
исследовательску 
ю деятельность в 
области 
физической 
культуры и 
спорта; 

формировать 
научно- 
методические 
основы личной 
физкультурной 
деятельности; 

Осуществлять 
доброжелательное 
отношение  к 
другому человеку, 
вне зависимости от 
его возможностей; 

Осуществлять 
осознанное, 
уважительное  и 
доброжелательное 
отношение   к 
другому человеку, 
вне зависимости от 
его возможностей и 
особенностей на 
основе 
взаимопонимания и 
взаимопомощи; 

сотрудничать со 
сверстниками, 
учитывая их 
индивидуальные и 
половые 
особенности; 

сотрудничать со 
сверстниками, 
при решении 
творческих, 
учебно- 
исследовательск
и х задач; 

сотрудничать со 
сверстниками, 
учитывая их 
индивидуальные и 
половые 
особенности, при 
решении 
творческих, 
учебно- 
исследовательски 
х и социально 
значимых задач; 



проявлять 
дисциплинированно 
сть, и 
ответственность в 
реализации 
личностно 
значимых решений; 

проявлять 
дисциплинированно 
сть, 
целеустремленност
ь 
, самостоятельность 
и ответственность в 
принятии и 
реализации 
личностно и 
социально 

 й  

проявлять 
ответственное 
поведение в 
поддержании 
ценностей 
здорового и 
безопасного 
образа жизни,; 

проявлять 
деятельностну
ю активность в 
поддержании 
ценностей 
здорового и 
безопасного 
образа жизни,; 

проявлять 
ответственность и 
деятельностную 
активность в 
поддержании 
ценностей 
здорового и 
безопасного 
образа жизни, 
бережного 
отношения к 
среде обитания 
человека; 

сотрудничать со 
сверстниками, 
старшими, проявляя 
положительные 
качества личности 

сотрудничать со 
сверстниками, 
старшими и 
младшими, 
проявляя 
положительные 

демонстрировать 
чувства и 
поступки, 
характеризующи
е нравственное 

реализовывать 
решения 
моральных 
проблем (при 
помощи 

демонстрировать 
чувства и 
поступки, 
характеризующи
е нравственное 
поведение, 

 

при решении 
учебных задач 

качества личности 
при решении 
учебных задач 

поведение; взрослого); реализовывать 
компетентные 
решения 
моральных 
проблем; 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
- Овладение 
основами 
самоконтроля и 
самооценки; 

- Умение проводить 
мониторинг 
собственного 
физического 
состояния; 

- Умение 
производить 
анализ 
собственных 
умений, 

- Умение 
выявлять слабые 
места в развитии; 

- Умение ставить 
цели и задачи 
исходя из 
потребностей 
(склонностей); 

- Умение 
ориентироваться в 
пространстве; 

- Умение 
ориентироваться в 
пространстве с 
заданными 
ориентирами; 

- Умение 
ориентироваться в 
пространстве по 
схеме; 

- Умение 
ориентироваться в 
пространстве с 
большим потоком 
информации; 

- Умение 
ориентироваться в 
пространстве с 
большим потоком 
информации; 

- Соблюдать 
правила совместной 
деятельности (с 
участием педагога) 

- Умение 
распределять роли и 
функции в 
совместной 
деятельности; 

- Соблюдать 
правила 
совместной 
деятельности 
(самоконтроль); 

- Умение 
осуществлят
ь взаимный 
контроль; 

- Умение 
подбирать 
инструментарий 
для достижения 
целей; 

- Выполнять 
действия  в 
соответствии с 
требованиями; 

- Находить 
неточности при 
выполнении 
действий  под 
руководством 
педагога, 
исправлять их; 

− Находить 
неточности при 
выполнении 
действий 
самостоятельно, 
исправлять их; 

- Предвидеть 
возможные 
трудности  при 
исполнении 
упражнений   и 
применять меры 
по 
своевременной 
корректировке 
действий; 

- Умение 
контролировать 
свои действия в 
процессе 
достижения 
результатов; 



− Умение 
оценивать 
поведение партнера, 
под руководством 
педагога; 

− Умение 
оценивать 
собственное 
поведение под 
руководством 
педагога; 

− Умение 
самостоятельно 
оценивать 
поведение 
партнера; 

− Умение 
самостоятельно 
оценивать 
собственное 
поведение; 

− Умение 
оценивать 
собственное 
поведение и 
поведение 
партнера и 
внесение 
необходимых 
корректировок в 
совместную 
деятельность; 

− Формирован 
ие гигиенических 
потребностей в 
соответствии с 
возрастом и 
требовании 
общества; 

− Формирован 
ие гигиенических 
потребностей в 
соответствии с 
возрастом и 
требовании 
общества; 

− Формирова 
ние 
гигиенических 
потребностей в 
соответствии с 
возрастом и 
требовании 
общества ; 

− Формирова 
ние 
гигиенических 
потребностей в 
соответствии с 
возрастом и 
требовании 
общества ; 

− Формирова 
ние 
гигиенических 
потребностей в 
соответствии с 
возрастом и 
требовании 
общества (личная 
гигиена, гигиена 
режима дня, 
гигиена 
физической 
культуры и 

 

    спорта, гигиена 
питания, 
школьная 
гигиена); 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 
Давать определение 
физической 
культуре как 
явлению культуры. 

Выбирать форму 
организации 
физической 
культуры в классе 
(из предложенного 
перечня). 

Сравнивать 
форму 
организации 
физической 
культуры в 
современном 
обществе. 

Выделять 
исторические 
этапы развития 
физической 
культуры. 

Характеризовать 
основные 
направления и 
формы 
организации 
физической 
культуры в 
современном 
обществе. 

Выполнять 
режимные 
моменты, 
соответствующи
е ЗОЖ. 

Соблюдать правила 
ЗОЖ. 

Демонстрировать 
качества 
личности, 
ведущей ЗОЖ 
(выполняет 
утреннюю 
гимнастику, 
занимается 
спортом, 
придерживается 
здорового 
питания и т.д.). 

Характеризовать 
содержательные 
основы здорового 
образа жизни. 

Критически 
мыслить о ЗОЖ и 
профилактике 
вредных 
привычек; 



Воспроизводить 
правила физических 
упражнений, 
соревнований и т.д. 

Выполнять 
известный алгоритм 
спортивных 
соревнований. 
Понимать 
определение 
допинга. 

Осознавать 
последствия 
допинга. 

Высказывать 
суждения о 
взаимосвязи ЗОЖ 
со здоровьем, 
гармоничным 
физическим 
развитием и 
физической 
подготовленность 
ю 

Высказывает 
суждения об 
антидопинговых 
правилах и 
концепции 
честного спорта; 

Понимать базовые 
понятия и термины 
физической 
культуры. 

Применять базовые 
понятия и термины 
физической 
культуры в 
процессе 
совместных занятий 
физическими 
упражнениями со 
сверстниками. 

Излагать с 
помощью базовых 
понятий и 
терминов 
физической 
культуры 
особенности 
выполнения 
техники 
двигательных 
действий и 
физических 
упражнений. 

Разрабатывать 
модель развития 
физических 
качеств (по 
примеру). 

Разрабатывать 
модель развития 
физических 
качеств (по 
собственному 
основанию). 

Выбирать 
содержание 
самостоятельных 
занятий 
физическими 

Разрабатывать 
содержание 
самостоятельных 
занятий 
физическими 

Определять 
направленность 
физических 
упражнений для 
самостоятельных 

Рационально 
планировать 
режим дня. 

Давать 
рекомендации по 
рациональному 
планированию 
режима дня и 

 

упражнениями (из 
предложенного 
перечня). 

упражнениями (по 
образцу). 

занятий, 
формулирует 
задачи для 
самостоятельных 
занятий 
физическими 
упражнениями. 

 учебной недели. 

Задавать вопросы, 
необходимые для 
организации 
собственной 
деятельности. 

Выполнять 
известный алгоритм 
подготовки мест 
занятий, в 
соответствии с 
правилами 
безопасности. 

Подбирать 
спортивную 
обувь и форму 
одежды в 
зависимости от 
времени года и 
погодных 
условий. 

Выполнять 
правила 
профилактики 
травматизма и 
подготовки мест 
занятий 
физическими 
упражнениями. 

Давать 
рекомендации по 
профилактике 
травматизма. 

Припоминать 
правила первой 
доврачебной 
помощи при 
ушибах. 

Выполнять 
последовательность 
действий первой 
доврачебной 
помощи при 
ушибах. 

Выполнять 
известный 
алгоритм первой 
доврачебной 
помощи при 
ушибах. 

Руководствоватьс 
я правилами 
оказания первой 
доврачебной 
помощи при 
травмах и ушибах 
во время 
самостоятельных 
занятий 
физическими 
упражнениями. 

Аргументировать 
приемы оказания 
первой 
доврачебной 
помощи при 
травмах и ушибах 
во время 
самостоятельных 
занятий 
физическими 
упражнениями 

Выпускник получит возможность научиться: 



Называть цель 
возрождения 
Олимпийских игр. 

Кратко излагать 
роль Пьера де 
Кубертена в 
становлении 
современного 
Олимпийского 
движения. 

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

Объяснять смысл 
символики и 
ритуалов 
Олимпийских игр. 

Высказывать 
суждение о цели 
возрождения 
Олимпийских игр 
и роли Пьера де 
Кубертена в 
становлении 
современного 
Олимпийского 
движения, 
интерпретирует 
значение 
символики и 
ритуалов 
Олимпийских игр. 

Называть великих 
спортсменов - 
красноярцев, 
принёсших славу 
российскому 
спорту. 

Кратко излагать 
информацию о 
великих 
спортсменах, 
принёсших славу 
российскому 
спорту. 

Описывать 
этапы развития 
отечественного 
спортивного 
движения. 

Характеризоват
ь исторические 
вехи развития 
отечественного 
спортивного 
движения. 

Обсуждать 
исторические 
вехи развития 
отечественного 
спортивного 
движения, 
великих 
спортсменов, 
принёсших славу 
российскому 
спорту. 

Рассказывать о 
влиянии занятий 
физической 

Приводить 
примеры 
положительного 

Рассуждать о 
влиянии занятиям 
физической 

Устанавливат
ь связь между 
развитием 

Определять 
признаки 
положительного 

 

культурой на 
укрепление 
здоровья. 

влияния занятий 
физической 
подготовкой на 
укрепление 
здоровья. 

подготовкой на 
уровень здоровья. 

физических 
качеств и 
основных систем 
организма. 

влияния занятий 
физической 
подготовкой на 
укрепление 
здоровья, 
устанавливать 
связь между 
развитием 
физических 
качеств и 
основных систем 
организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 
Применять ранее 
разученные 
спортивные игры 
для организации 
индивидуального 
отдыха и досуга. 

Подбирать 
комплексы 
упражнений (из 
ранее усвоенных) 
для проведения 
спортивных 
соревнований во 
время отдыха  и 
досуга. 

Применять 
занятия 
физической 
культурой, для 
организации 
индивидуального 
отдыха и досуга. 

Планировать 
самостоятельные 
занятия 
физической 
культурой, 
определять 
содержание  и 
объем  времени 
для каждой из 
частей занятия 

Проектировать 
занятия 
физической 
культурой, 
спортивные  игры 
и спортивные 
соревнования для 
укрепления 
собственного 
здоровья. 



Выполнять 
комплексы 
физических 
упражнений с 
учётом 
функциональных 
особенностей и 
возможностей 
собственного 
организма. 

Составлять 
комплексы 
физических 
упражнений 
оздоровительной, 
тренирующей 
корригирующей, 
направленности. 

Подбирать 
физическую 
нагрузку с учётом 
функциональных 
особенностей и 
возможностей 
собственного 
организма. 

Конструировать 
комплексы 
физических 
упражнений с 
учётом 
функциональных 
особенностей и 
возможностей 
собственного 
организма. 

Критически 
мыслит о 
функциональных 
особенностях и 
возможностях 
собственного 
организма. 

Различать 
физические 
упражнения, 
входящие в 
комплекс утренней 
гимнастики. 

Классифицировать 
физические 
упражнения по их 
функциональной 
направленности. 

Составлять план 
самостоятельных 
занятий 
физической 
культурой, 
планировать 
последовательнос 
ть физических 
упражнений. 

Составлять план 
самостоятельных 
занятий 
физической 
культурой, 
планировать 
дозировку   в 
процессе 
самостоятельных 
занятий  по 
укреплению 
здоровья   и 
развитию 
физических 
качеств. 

Проводить 
занятия 
оздоровительной 
направленности 
для сверстников, 
подбирать режим 
нагрузок. 

Изучать 
двигательные 
действия по 
заданному 
алгоритму. 

Самостоятельно 
изучать 
двигательные 
действия, 
анализировать 
особенности их 
выполнения. 

Под руководством 
педагога 
проводить занятия 
по обучению 
двигательным 
действиям, 
анализировать 

Подбирать 
подготовительные 
и подводящие 
упражнения для 
качественного 
освоения техники 
новых 

Самостоятельно 
проводить занятия 
по обучению 
двигательным 
действиям, 
анализировать 
особенности их 

 

  особенности их 
выполнения, 
выявлять ошибки 
и своевременно 
устранять их. 

двигательны
х действий 
способом 
сравнения. 

выполнения, 
выявлять ошибки 
и своевременно 
устранять их. 

Сравнивать свои 
показатели 
физического 
развития  и 
основные 
физические 
качества с 
возрастными 
стандартами. 

Описывать способы 
контроля 
физической 
нагрузки и ее 
регулирование во 
время занятий 
физическими 
упражнениями 

Характеризовать 
величину 
нагрузки по 
показателю ЧСС, 
регистрировать 
(измерять)  ее 
разными 
способами. 

Выявлять 
особенности 
показателей 
физического 
развития  в 
течение учебного 
года (в динамике), 
сравнивать их с 
возрастными 
стандартами. 

Тестировать 
показатели 
физического 
развития   и 
основные 
физические 
качества, 
сравнивать их  с 
возрастными 
стандартами, 
контролировать 
особенности  их 
динамики   в 
процессе 
самостоятельных 
занятий 
физической 
подготовкой. 



Называть 
показатели 
физического 
развития и 
физических качеств. 

Сравнивать  свои 
показатели тестов 
физического 
развития   и 
возрастные 
стандарты; 

Демонстрировать 
показатели 
физического 
развития и 
основные 
физические 
качества, 
соответствующие 
возрастным 
стандартам. 

Интерпретировать 
показатели тестов 
физического 
развития и 
основных 
физических 
качеств, в 
соответствии с 
возрастными 
стандартами. 

Измерять 
резервные 
возможности 
организма и 
оценивает 
результаты 
изменений. 

Взаимодействовать 
со сверстниками в 
условиях 
самостоятельной 
учебной 
деятельности. 

Оказывать 
сверстникам 
помощь в освоении 
новых 
двигательных 
действий. 

Оказывать 
помощь в 
развитии 
физических 
качеств 
сверстников. 

Оказывать 
помощь в 
организации  и 
проведении 
занятий для 
младших 
школьников. 

Организовывать 
тестирование 
физического 
развития и 
физической 
подготовленности 
. 

Выпускник получит возможность научиться 
Вести учет 
организованной 
(секции, уроки физ- 
ры ) физкультурной 
деятельности. 

Вести учет 
самостоятельной 
физкультурной 
деятельности. 

Составлять план 
самостоятельных 
занятий 
физическими 
упражнениями 
разной 
функциональной 
направленности. 

Вести дневник по 
физкультурной 
деятельности, 
включать в него 
оформление 
планов проведения 
самостоятельных 
занятий 
физическими 
упражнениями 
разной 
функциональной 
направленности. 

Вести контролю 
динамики 
индивидуального 
физического 
развития и 
физической 
подготовленност 
и. 

Выполнять 
упражнения 

Подбирать при 
занятиях 

Проводить 
занятия 

Проводить 
занятия 

Обеспечивать 
оздоровительную 

 

оздоровительной 
направленности. 

физической 
культурой 
упражнения 
оздоровительной 
направленности. 

физической 
культурой 
оздоровительной 
направленности. 

физической 
культурой  с 
использованием 
оздоровительной 
ходьбы и бега, 
лыжных прогулок 
и туристских 
походов. 

направленность 
самостоятельных 
занятий 
физической 
культурой через 
использование 
оздоровительной 
ходьбы и бега, 
лыжных прогулок 
и туристских 
походов. 

Соблюдать правила 
проведения 
восстановительных 
мероприятий. 

Формулировать 
правила проведения 
восстановительных 
мероприятий. 

Применять 
приемы 
самомассажа, 
как 
восстановительн 
ого мероприятия. 

Применять 
приемы 
самомассажа, 
как 
восстановительн 
ого мероприятия. 

Проводить 
восстановительн 
ые мероприятия с 
использованием 
банных процедур 
и сеансов 
оздоровительного 
массажа. 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 



Выполнять 
упражнения и 
комплексы с 
различной 
оздоровительной 
направленностью. 

Подбирать 
комплексы 
упражнений  по 
профилактике 
перенапряжения 
организма, 
повышению  его 
работоспособности, 
включая их  в 
занятия физической 
культурой. 

Выполнять 
комплексы 
упражнений по 
профилактике 
утомления  и 
перенапряжения 
организма, 
повышению его 
работоспособност 
и в процессе 
трудовой   и 
учебной 
деятельности; 

Самостоятельно 
осваивать 
упражнения  с 
различной 
оздоровительной 
направленностью 
и составлять из 
них 
соответствующие 
комплексы, 
подбирать 
дозировку 
упражнений  в 
соответствии с 
индивидуальными 
особенностями 
развития и 
функционального 
состояния. 

Разрабатывать 
комплексы 
упражнений  по 
профилактике 
утомления   и 
перенапряжения 
организма, 
повышению  его 
работоспособност 
и в процессе 
трудовой    и 
учебной 
деятельности; 
осуществлять 
контроль    за 
физической 
нагрузкой  во 
время  этих 
занятий. 

Выполнять 
общеразвивающие 
упражнения, 
индивидуально и в 
группах, под 
руководством 
педагога. 

Выполнять 
общеразвивающие 
упражнения, 
индивидуально и в 
группах, под 
руководством 
товарищей по 
классу и 
самостоятельно. 

Отбирать  ОРУ 
целенаправленно 
воздействующие 
на развитие 
основных 
физических 
качеств, с учетом 
уровня 
проявления 
способностей и 
эффекта 
воздействия. 

Применять 
способы 
контрольных 
измерений уровня 
развития 
основных 
физических 
качеств (силы, 
быстроты, 
выносливости, 
гибкости  и 
координации). 

Определять 
индивидуальные 
особенности 
физического 
развития, 
выполнять 
общеразвивающи 
е упражнения, 
целенаправленно 
воздействующие 
на  развитие 
основных 
физических 
качеств  (силы, 
быстроты, 
выносливости, 

 

    гибкости и 
координации) с 
учетом 
возрастных и 
половых 
особенностей. 



Выполнять 
гимнастические 
упражнения и 
комбинации на 
спортивных 
снарядах из числа 
хорошо освоенных 
упражнений. 

Выполнять 
упражнения   в 
различных связках 
и несложных 
комбинациях, 
варьируя   их 
последовательность 
и количество до 4 
элементов. 

Выполнять 
гимнастические 
комбинации на 
спортивных 
снарядах из числа 
хорошо 
освоенных 
упражнений. 

Определять 
индивидуальные 
особенности 
физического 
развития, 
двигательной и 
функциональной 
подготовленности 
, понимать 
специфику 
влияния 
гимнастических 
упражнений на 
организм. 

Определять 
соответствие 
степени 
воздействия 
нагрузки   при 
выполнении 
гимнастических 
комбинаций на 
спортивных 
снарядах   на 
функциональное 
состояние систем 
и органов. 
Регулировать 
показатели  из 
числа  хорошо 
освоенных 
упражнений. 

Выполнять 
легкоатлетические 
упражнения в беге и 
прыжках под 
руководством 
педагога. 

Самостоятельно 
выполнять 
легкоатлетические 
упражнения в беге и 
прыжках. 

Подбирать для 
выполнения 
легкоатлетически 
е упражнения в 
беге и прыжках (в 
высоту и длину). 

Разучивать со 
сверстниками 
легкоатлетически 
е упражнения  в 
беге и прыжках (в 
высоту и длину). 

Составлять 
комплекс 
легкоатлетически 
х упражнений в 
беге и прыжках (в 
высоту и длину), 
учитывая 
индивидуальные 
возможности . 

Выполнять 
передвижения на 
лыжах. 

Выполнять 
передвижения на 
лыжах 
скользящими 
способами ходьбы. 

Демонстрировать 
технику 
чередования 
передвижения на 
лыжах 
скользящими 
способами. 

Выполнять 
передвижения на 
лыжах 
скользящими 
способами 
ходьбы, в 
процессе 
прохождения 
тренировочных 
дистанций. 

Выполнять 
передвижения на 
лыжах 
скользящими 
способами 
ходьбы, 
демонстрировать 
технику умения 
последовательно 
чередовать  их в 
процессе 
прохождения 
тренировочных 
дистанций. 

Выполнять 
торможения на 
лыжах «Плугом». 

Выполнять 
торможения и 
поворот упором. 

Выполнять спуски 
на лыжах с 
пологого склона 
одним из 
разученных 
способов. 

Выполнять 
торможение и 
поворот 
«плугом». 

Выполнять спуски 
и торможения на 
лыжах с пологого 
склона одним из 
разученных 
способов. 

Выполнять 
основные 
технические 

Выполнять 
основные 
технические 

Выполнять 
основные 
технические 

Выполнять 
основные 
технические 

Выполнять 
основные 
технические 



 

действия игры в 
футбол, волейбол, 
баскетбол в 
условиях учебной и 
игровой 
деятельности; 

приёмы игры в 
футбол, волейбол, 
баскетбол в 
условиях учебной и 
игровой 
деятельности; 

действия и 
приёмы игры в 
футбол, волейбол, 
баскетбол в 
условиях учебной 
и игровой 
деятельности. 
Игра по 
упрощенным 
правилам. 

действия и 
приёмы игры в 
футбол, волейбол, 
баскетбол в 
условиях учебной 
и игровой 
деятельности. 
Игра по правилам. 

действия и 
приёмы игры в 
футбол, волейбол, 
баскетбол в 
условиях учебной 
и игровой 
деятельности. 
Игра в нападении 
и защите. 

Выполнять 
тестовые 
упражнения на 
оценку уровня 
индивидуального 
развития основных 
физических качеств, 
в соответствии с 
возрастными 
нормами. 

Выполнять 
тестовые 
упражнения на 
оценку уровня 
индивидуального 
развития основных 
физических качеств, 
в соответствии с 
возрастными 
нормами. 

Выполнять 
тестовые 
упражнения на 
оценку уровня 
индивидуального 
развития 
основных 
физических 
качеств, в 
соответствии с 
возрастными 
нормами. 

Выполнять 
тестовые 
упражнения на 
оценку уровня 
индивидуальног
о развития 
основных 
физических 
качеств, в 
соответствии с 
возрастными 
нормами. 

Выполнять 
тестовые 
упражнения на 
оценку уровня 
индивидуального 
развития 
основных 
физических 
качеств, в 
соответствии с 
возрастными 
нормами. 

Выпускник получит возможность научиться: 
Выполнять 
упражнения 
лечебной 
физической 
культуры (под 
руководством 
педагога). 

Выполнять 
комплексы 
упражнений 
лечебной 
физической 
культуры(разучен
н ые с педагогом) 

Подбирать 
упражнения 
лечебной 
физической 
культуры с 
учётом 
имеющихся 
индивидуальных 
нарушений в 
показателях 
здоровья. 

Составлять 
комплексы 
упражнений 
лечебной 
физической 
культуры с 
учётом 
имеющихся 
индивидуальных 
нарушений в 
показателях 
здоровья. 

Рекомендовать 
комплексы 
упражнений 
лечебной 
физической 
культуры с 
учётом 
имеющихся 
индивидуальных 
нарушений в 
показателях 
здоровья. 

Преодолевать 
искусственные 
препятствия с 
помощью 
разнообразных 
способов лазания. 

Преодолевать 
искусственные 
препятствия с 
помощью 
разнообразных 
способов прыжков 
и бега. 

Преодолевать 
искусственные 
препятствия с 
помощью 
разнообразных 
способов лазания, 
прыжков и бега. 

Определять 
эффективный 
способ 
преодоления 
препятствия. 

Преодолевать 
естественные и 
искусственные 
препятствия с 
помощью 
разнообразных 
способов лазания, 
прыжков и бега. 

Соблюдать правила 
игры по 
осваиваемому виду 
спорта. 

Разбираться в 
правилах 
проведения 
соревнований по 
одному из 
осваиваемых видов 
спорта. 

Оказывать 
помощь в 
осуществлении 
судейства 
педагогу по 
одному из 
осваиваемых 
видов спорта. 

Осуществлят
ь судейство по 
одному из 
осваиваемых 
видов спорта 

осуществлят
ь судейство 
по одному из 
осваиваемых 
видов спорта 

выполнять 
тестовые 
нормативы по 
физической 
подготовке. 

выполнять 
тестовые 
нормативы по 
физической 
подготовке. 

выполнять 
тестовые 
нормативы по 
физической 
подготовке. 

выполнять 
тестовые 
нормативы по 
физической 
подготовке. 

выполнять 
тестовые 
нормативы по 
физической 
подготовке. 



1. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает 

в себя три основных учебных раздела: «Физическая культура как область знаний» (информационный 
компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный 
компонент деятельности), «Физическое совершенствование»  (процессуально-мотивационный 
компонент деятельности). 
1. Знания о физической культуре 

 История физической культуры 
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского  движения. 
Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 
Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических 
походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе (экологические 
требования). 
 Физическая культура  (основные понятия) 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием 
физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 
качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и 
гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье 
и здоровый образ жизни. Профессионально-прикладная физическая подготовка. Всероссийский 
физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 
 Физическая культура человека 
Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. Правила 
безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование 
положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 
телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во 
время занятий физической культурой и спортом. 
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 
занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление 
индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, адаптивной 
(лечебной) и корригирующей физической культуры. Планирование занятий физической культурой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга 
средствами физической культуры. 
 Оценка эффективности занятий физической культурой 
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 
деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 
выполнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 
функциональных проб. 
3. Физическое совершенствование 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные 
комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
Гимнастика с основами акробатики: Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения 
и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, 
упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения 
и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), 
упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 
(девочки). 
Легкая атлетика: Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. 
Спортивные игры: Баскетбол. Волейбол. Футбол. Игра по правилам. 



Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски,  повороты, 
торможения. 
Элементы единоборств: Виды единоборств. Гигиена борца. Приемы борьбы за выгодное положение. 
Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Силовые упражнения и 
единоборства в парах. 

 
 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 
базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, 
спортивные игры): ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных  условиях; 
лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление 
препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие 
разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные 
на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, 
ловкости). Специальная физическая подготовка. 
Физкультурная  деятельность,  связанная  с   региональными  и  национальными    особенностями: 
упражнения, игры народов севера, мира 

 
4. Тематическое планирование 

 
5 класс 

 
Раздел/Тема Кол-во часов Урочная 

деятельно 
сть 

Неурочная 
деятельност 

ь 

Формы 
контроля 

1. Знания о физической культуре 
1.1 История физической культуры В процесс урока 
1.2 Физическая культура (основные понятия) 
1.3 Физическая культура человека 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
2.1 Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической культурой 
Оздоровительные формы физической культуры в 

режиме учебного дня. 
2.2 Оценка эффективности занятий физической 
культурой: Самонаблюдение и самоконтроль. 

3. Физическое совершенствование 
3.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность В процессе урока 
3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность: 50 40 10  
- гимнастика с элементами акробатики/ 
ритмической гимнастики 

12   сдача 
тестовых 
норматив 
ов - легкая атлетика 14   

- спортивные игры 12   

- лыжная подготовка 12   

3.3 Прикладно-ориентированная физкультурная 
деятельность: 

18 15 3  

- упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых 
базовыми видами спорта 

8    

- физкультурная деятельность, связанная с 
региональными и          национальными 
особенностями 

10    

Итого: 68 55 13  
Всего дано 11 учетных уроков 



 

6 класс 
Раздел/Тема Кол-во 

часов 
Урочная 

деятельно 
сть 

Неурочная 
деятельнос 

ть 

Формы 
контроля 

1. Знания о физической культуре 
1.1 История физической культуры В процесс урока 
1.2 Физическая культура (основные понятия) 
1.3 Физическая культура человека 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
2.1 Организация и проведение самостоятельных 
занятий физической культурой 

Оздоровительные формы физической 
культуры в режиме учебного дня. 

2.2 Оценка эффективности занятий физической 
культурой 

3. Физическое совершенствование 
3.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность В процессе урока 
3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность: 50 40 10  
- гимнастика с элементами акробатики/ ритмической 
гимнастики 

12   сдача 
тестовых 
норматив 
ов - легкая атлетика 14   

- спортивные игры 12   

- лыжная подготовка 12   

3.3 Прикладно-ориентированная физкультурная 
деятельность: 

18 15 3 

- упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых 
базовыми видами спорта 

8   

- физкультурная деятельность, связанная с 
региональными  и национальными особенностями 

10   

Итого: 68 55 13  
Всего дано 11 учетных уроков 

 
 

7 класс 
 

Раздел/Тема Кол-во 
часов 

Урочная 
деятельность 

Неурочная 
деят-сть 

Формы 
контроля 

1. Знания о физической культуре 
1.1 История физической культуры. В процесс урока 
1.2 Современное представление о физической 
культуре (основные понятия). 
1.3 Физическая культура человека. 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
2.1 Организация и проведение самостоятельных 
занятий физической культурой. 

Оздоровительные формы физической культуры в 
режиме учебного дня. 

2.2 Оценка эффективности занятий физической 
культурой. 

3. Физическое совершенствование 
3.1Физкультурно-оздоровительная деятельность В процессе урока 
3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность: 50 40 10  
- гимнастика с элементами акробатики/ 
ритмической гимнастики 

12   сдача 
тестовых 
норматив - легкая атлетика 14   



- спортивные игры 12   ов 
- лыжная подготовка 12   
- элементы единоборств 18 15 3 
3.3 Прикладно-ориентированная физкультурная 
деятельность: 

8   

- упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, 
определяемых базовыми видами спорта 

10   

- физкультурная деятельность, связанная с 68 55 13 
 

региональными и национальными 
особенностями 

    

Итого:     
Всего за учебный год дано: 11 учетных уроков 

 

8 класс 
 

Раздел/Тема Кол-во 
часов 

Урочная 
деят-сть 

Неур 
очная 
деят- 
сть 

Формы 
контроля 

1. Знания о физической культуре 
1.1 История и современное развитие физической культуры. В процесс урока 
1.2 Современное представление о физической культуре 
(основные понятия). 
1.3 Физическая культура человека. 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
2.1 Организация и проведение самостоятельных занятий 
физической культурой 

Оздоровительные формы физической 
культуры в режиме учебного дня. 

2.2 Оценка эффективности занятий физической культурой. 
3. Физическое совершенствование 

3.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность В процессе урока 
3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность: 50 40 10 

 
 
 
 
 
 
 
 

3 

сдача 
тестовы 
х 
нормати 
вов 

-   гимнастика   с  элементами акробатики/  ритмической 
гимнастики 

12  

- легкая атлетика 14  

- спортивные игры 12  

- лыжная подготовка 12  

- элементы единоборств 18 15 
3.3 Прикладно-ориентированная физкультурная 
деятельность: 

8   

- упражнения, ориентированные на развитие специальных 
физических качеств, определяемых базовыми видами 
спорта 

10  

- физкультурная деятельность, связанная с региональными 
и национальными особенностями 

  

Итого: 68 55 13  
Всего за учебный год дано 11 учетных уроков. 

 
 
 



 

9 класс 
 
 

Раздел/Тема Кол-во 
часов 

Урочная 
деят-ть 

Неурочная 
деят-ть 

Формы 
контрол 

я 
1. Знания о физической культуре 

1.1 Организация и проведение пеших туристических 
походов. Требования к технике  безопасности  и 
бережное отношение к природе (экологические 
требования). 

В процесс урока 

1.2 Адаптивная физическая культура. 
1.3Профессионально-прикладная физическая 
подготовка. 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
2.1 Организация и проведение самостоятельных занятий 
физической культурой. 

Оздоровительные формы физической 
культуры в режиме учебного дня. 

2.2 Оценка эффективности занятий физической 
культурой. 

3. Физическое совершенствование 
3.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность В процессе урока 
3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность: 84 61 23  
-  гимнастика  с  элементами акробатики/ ритмической 
гимнастики 

18 13 сдача 
тестовы 
х 
нормати 
вов 

- легкая атлетика 21 15 
- спортивные игры 18 13 
- лыжная подготовка 18 13 
- элементы единоборств 9 7 
3.3Прикладно-ориентированная физкультурная 
деятельность: 

18 14 4  

 

- упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых 
базовыми видами спорта 

9 7   

- физкультурная деятельность, связанная с 
региональными  и национальными особенностями 

9 7  

Итого: 102 75 27  
Всего за 9 класс учетных уроков проведено 15. 
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