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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

В соответствии с требованиями ФГОС ООО система планируемых результатов – 

личностных, метапредметных и предметных – устанавливает и описывает классы учебно-

познавательных и учебно-практических задач, которые осваивают учащиеся в ходе 

обучения, особо выделяя среди них те, которые выносятся на итоговую оценку, в том числе 

государственную итоговую аттестацию выпускников. Планируемые результаты опираются 

на ведущие целевые установки, отражающие основной, сущностный вклад каждой 

изучаемой программы в развитие личности обучающихся, их способностей. 

Личностные результаты освоения программы основного общего образования 

должны отражать готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных 

ценностных ориентаций и расширение опыта деятельности на её основе и в процессе 

реализации основных направлений воспитательной деятельности, в том числе: 

Личностные результаты освоения предмета:  

1. готовность проявлять интерес к истории и развитию физической 

культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

2. готовность отстаивать символы России во время спортивных 

соревнований, традиции и принципы современных Олимпийский игр и 

олимпийского движения; 

3. готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы 

межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

4. готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

5. готовность в оказании первой помощи при травмах и ушибах, 

соблюдении правил техники безопасности во время совместных 

занятий физической культурой и спортом; 

6. стремление к физическому совершенству, формированию культуры 

движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

7. готовность к организации и проведению занятий физической культурой 

и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом 

самостоятельных наблюдений за изме нением их показателей; 

8. осознание здоровья как базовой ценности человека, признание 

объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

9. осознание необходимости ведения здорового образа жизни как 

средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

10. способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных 

напряжений, активному восстановлению организма после 

значительных умственных и физических нагрузок; 

11.  готовность соблюдать правила безопасности во время занятий 

физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

12. готовность соблюдать правила и требования к организации бивака во 

время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, 



приносящим вред окружающей среде. 

Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к 

изменяющимся условиям социальной и природной среды: 

1. освоение обучающимися опыта взаимодействия со сверстниками при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, форм 

общения и поведения; 

2. повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 

физической культурой, планировании их содержания и 

направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей; 

3. формирование представлений об основных понятиях и терминах 

физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, 

общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 
 

Метапредметные результаты освоения предмета 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные 

понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные). 

 

Межпредметные понятия 

Условием формирования межпредметных понятий,  таких, как система, факт, 

закономерность, феномен, анализ, синтез является овладение обучающимися основами 

читательской компетенции, приобретение навыков работы с информацией, участие  в 

проектной деятельности. В основной школе на уроках физической культуры в рамках 

теоретических блоков будет продолжена работа по формированию и развитию основ 

читательской компетенции. При изучении теоретических вопросов обучающиеся 

усовершенствуют приобретенные на первом уровне навыки работы с информацией и 

пополнят их. Они смогут работать с текстами, преобразовывать и интерпретировать 

содержащуюся в них информацию, в том числе: 

• систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

• выделять главную и избыточную информацию, выполнять смысловое свертывание 

выделенных фактов, мыслей; представлять информацию в сжатой словесной форме (в виде 

плана или тезисов) и в наглядно-символической форме (в виде таблиц, графических схем и 

диаграмм, карт понятий — концептуальных диаграмм, опорных конспектов); 

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

Выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, 

познавательные, коммуникативные. 

 

Регулятивные УУД 

1. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией. Обучающийся сможет: 

 определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых 

результатов и критерии оценки своей учебной деятельности (Р1.1); 

 оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия 

планируемого результата (Р1.2); 

 находить достаточные средства для выполнения учебных действий в 

изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого результата (Р1.3). 

2. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения. Обучающийся сможет: 

 обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов (Р2.1); 



 фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных 

результатов (Р2.2). 

3. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

Обучающийся сможет: 

 наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную 

деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки (Р3.1); 

 самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить 

способы выхода из ситуации неуспеха (Р3.2); 

 демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных 

состояний для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной 

напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта 

активизации (повышения психофизиологической реактивности) (Р3.3). 

 

Познавательные УУД 

1. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы. Обучающийся 

сможет: 

 строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от 

частных явлений к общим закономерностям (П1.1); 

 строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом 

общие признаки (П1.2); 

 излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой 

задачи (П1.3); 

 вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником (П1.4); 

 объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе 

познавательной и исследовательской деятельности (приводить объяснение с изменением 

формы представления; объяснять, детализируя или обобщая; объяснять с заданной точки 

зрения) (П1.5); 

2. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 

 находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей 

деятельности) (П2.1); 

 ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, 

структурировать текст (П2.2). 

3. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей и 

других поисковых систем. Обучающийся сможет: 

 определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы (П3.1); 

 осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, 

словарями (П3.2); 

 формировать множественную выборку из поисковых источников для 

объективизации результатов поиска (П3.3); 

 соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью (П3.4). 

 

Коммуникативные УУД 

1. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение. Обучающийся сможет: 

 играть определенную роль в совместной деятельности (К1.1); 

 принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его 

речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, 

теории (К1.2); 

 определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или 



препятствовали продуктивной коммуникации (К1.3); 

 строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной 

деятельности (К1.4); 

 критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать 

ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его (К1.5); 

 организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, 

распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.) (К1.6); 

 устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные 

непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или содержания диалога 

(К1.7). 

2. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью. Обучающийся сможет: 

 отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими 

людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.) (К2.1); 

 соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в 

соответствии с коммуникативной задачей (К2.2); 

 использовать невербальные средства или наглядные материалы, 

подготовленные/отобранные под руководством учителя (К2.3). 

3. Формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее – ИКТ). Обучающийся сможет: 

 целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые 

для решения учебных и практических задач с помощью средств ИКТ (К3.1); 

 использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче 

инструментальных программно-аппаратных средств и сервисов) для решения 

информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: написание писем, 

сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др. (К3.2); 

 использовать информацию с учетом этических и правовых норм (К3.3). 

 

  



Предметные результаты 

 

5 класс 

Выпускник научится: 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

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

координации движений); 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 

6 класс 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

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

координации движений); 



 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 

7 класс  

Выпускник научится: 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

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

координации движений); 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

 

 

8 класс 

Выпускник научится: 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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



 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

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

координации движений); 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 организовывать отдых и досуг с использованием шахматной игры; 

 выполнять технические и тактические действия самбо в учебной схватке. 

выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 

9 класс 

Выпускник научится:  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическим упражнениями; 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

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

координации движений); 

Выпускник получит возможность научиться: 



 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, 

эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, 

формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие 

двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего 

образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, 

приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учетом 

индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства 

физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения 

предмета «Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: 

«Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности 

жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» и др.  

 

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая 

культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических 

походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. 

Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне». 

 

Физическая культура человека 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом.  

 

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, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической 

подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. 

Организация досуга средствами физической культуры.  

 



Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.  

 

 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 

ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 

основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 

культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной 

системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
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). Легкая атлетика: беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-
тактические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных 
игр. Игры по правилам. В связи с отсутствием условий для выполнения вида программного 
материала «Лыжная подготовка» произведена замена на «кроссовую подготовку».  
Кроссовая подготовка: Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин, Бег с препятствиями на 
местности. Минутный бег, эстафеты. Круговая тренировка. Бег на 1500м. Бег в 
равномерном темпе: мальчики до 20мин., девочки до 15 мин. Развитие выносливости. 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний 
(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 
комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Модуль самбо   
В связи с отсутствием материально-технической и кадровой  базы нет возможности 

изучать модуль самбо. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; 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. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, 

определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, 

спортивные игры). Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ 

ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Класс 5  

Раздел (количество 

часов) 

Темы, входящие в раздел Кол-во 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся (на 

уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 



Физическая 

культура как 

область знаний  

(4ч) 

История и современное 

развитие физической 

культуры: 

Олимпийские игры 

древности. Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

Олимпийское движение в 

России. Современные 

Олимпийские игры. 

4ч Характеризовать 

цель возрождения 

Олимпийских игр и 

роль Пьера де 

Кубертена в 

становлении 

современного 

олимпийского 

движения, 

объяснять смысл 

символики и 

ритуалов 

Олимпийских игр. 

Характеризовать 

исторические вехи 

развития 

отечественного 

спортивного 

движения, великих 

спортсменов, 

принесших славу 

российскому 

спорту. 

Р1.3, К3.2, К1.7, 

П2.1 

 

 

П. 1.2 

Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности. (5ч) 

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, коррекции 

осанки и телосложения. 

Организация досуга 

средствами физической 

культуры. 

5ч Руководствоваться 

правилами 

профилактики 

травматизма и 

подготовки мест 

занятий, 

правильного выбора 

обуви и формы 

одежды в 

зависимости от 

времени года и 

погодных условий; 

разрабатывать 

содержание 

самостоятельных 

занятий с 

физическими 

упражнениями, 

определять их 

направленность и 

формулировать 

задачи, рационально 

планировать режим 

дня и учебной 

недели; 

Р1.1, К3.1, К2.2, 

П2.2 

 

 

 

П.3,7 

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой (в процессе 

урока) 

В 

процессе 

урока 

Самостоятельно 

проводить занятия 

по обучению 

двигательным 

П.3,10 



Самонаблюдение и 

самоконтроль. Оценка 

эффективности занятий. 

Оценка техники 

осваиваемых упражнений, 

способы выявления и 

устранения технических 

ошибок. Измерение резервов 

организма (с помощью 

простейших 

функциональных проб).  

действиям, 

анализировать 

особенности их 

выполнения, 

выявлять ошибки и 

своевременно 

устранять их; 

Р1.2, К1.5, К3.3, 

П3.3, П3.4 

Физическое 

совершенствование 

(59ч) 

 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность: Комплексы 

упражнений для 

оздоровительных форм 

занятий физической 

культурой. Комплексы 

упражнений современных 

оздоровительных систем 

физического воспитания, 

ориентированных на 

повышение функциональных 

возможностей организма, 

развитие основных 

физических качеств.  

2ч Составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма;Р1.3, 

К2.3, П3.1 

 

П.6 



Спортивно-

оздоровительная 

деятельность (57ч) 

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).  

Легкая атлетика: 

 Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Упражнения в метании 

малого мяча.  

Спортивные игры:  
Технико-тактические 

действия и приемы игры в 

футбол, волейбол, баскетбол. 

Правила спортивных игр. 

Игры по правилам. 

Кроссовая подготовка:  

Бег в равномерном темпе от 

10 до 12 мин. Бег с 

препятствиями на местности. 

Кросс до 15 мин. Минутный 

бег, эстафеты. 

Подготовка к 

соревновательной 

деятельности и выполнению 

видов испытаний (тестов) и 

нормативов, 

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

 

6ч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9ч 

 

 

 

 

29ч 

 

 

 

 

 

5ч 

 

 

 

 

 

8ч 

 

 

 

 

 

Выполнять 

акробатические 

комбинации из 

числа хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

гимнастические 

комбинации на 

спортивных 

снарядах из числа 

хорошо освоенных 

упражнений; 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения в беге и 

в прыжках (в длину 

и высоту); 

выполнять основные 

технические 

действия и приемы 

игры в футбол, 

волейбол, баскетбол 

в условиях учебной 

и игровой 

деятельности; 

выполнять тестовые 

упражнения для 

оценки уровня 

индивидуального 

развития основных 

физических качеств. 

преодолевать 

естественные и 

искусственные 

препятствия с 

помощью 

разнообразных 

способов лазания, 

прыжков и бега; 

выполнять 

тестовые 

нормативы 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

Р2.1, К1.2, К1.3, 

К1.6, П1.5 

 

П.3,7,11 

Прикладно-

ориентированная 

физкультурная 

деятельность (в 

процессе урока) 

 

Прикладная физическая 

подготовка: ходьба, бег и 

прыжки, выполняемые 

разными способами в разных 

условиях; лазание, 

перелезание, ползание; 

В 

процессе 

урока 

Выполнять 

общеразвивающие 

упражнения, 

целенаправленно 

воздействующие на 

развитие основных 

П.4,6.8 



 

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. 

Упражнения, 

ориентированные на 

развитие специальных 

физических качеств, 

определяемых базовым 

видом спорта (гимнастика с 

основами акробатики, легкая 

атлетика, спортивные игры). 

Подготовка к выполнению 

видов испытаний (тестов) и 

нормативов, 

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

физических качеств 

(силы, быстроты, 

выносливости, 

гибкости и 

координации 

движений); 

Р3.3 К1.1, К1.4, 

К2.1, П1.2, П1.3 

 

Класс 6 

Раздел 

(количество 

часов) 

Темы, входящие в 

раздел 

Кол

-во 

часо

в 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся (на 

уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательно

й деятельности 

Физическая 

культура как 

область знаний 

(3ч) 

История и 

современное развитие 

физической 

культуры: 

Физическая культура в 

современном 

обществе. Организация 

и проведение пеших 

туристических 

походов. Требования 

техники безопасности 

и бережного 

отношения к природе. 

3ч Рассматривать 

физическую 

культуру как 

явление 

культуры, 

выделять 

исторические 

этапы ее 

развития, 

характеризовать 

основные 

направления и 

формы ее 

организации в 

современном 

обществе; 

проводить 

 

П.1,2 



занятия 

физической 

культурой с 

использованием 

оздоровительной 

ходьбы и бега, и 

туристических 

походов, 

обеспечивать их 

оздоровительную 

направленность; 

Р1.3, К1.7, П2.1 

Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности. 

(3ч) 

 

Составление планов и 

самостоятельное 

проведение занятий 

спортивной 

подготовкой, 

прикладной 

физической 

подготовкой с учетом 

индивидуальных 

показаний здоровья и 

физического развития 

3ч Составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма; 

Р1.1,К3.3, П2.2 

 

Оценка 

эффективности 

занятий физической 

культурой (в процессе 

урока) 

Самонаблюдение и 

самоконтроль. Оценка 

эффективности 

занятий. Оценка 

техники осваиваемых 

упражнений, способы 

выявления и устранения 

технических ошибок.  

В 

проц

ессе 

урок

а 

Самостоятельно 

проводить 

занятия по 

обучению 

двигательным 

действиям, 

анализировать 

особенности их 

выполнения, 

выявлять ошибки 

и своевременно 

устранять их; 

Р1.2, К1.5, К2.3, 

П3.1, П3.4 

 

Физическое 

совершенствова

ние (62ч) 

 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность: 

Комплексы 

упражнений для 

оздоровительных форм 

занятий физической 

культурой. Комплексы 

упражнений 

современных 

оздоровительных 

систем физического 

воспитания, 

2ч Составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

 

П.3,7.8 



ориентированных на 

повышение 

функциональных 

возможностей 

организма, развитие 

основных физических 

качеств.  

возможностей 

собственного 

организма; 

Р1.3,К1.2, К3.1, 

П1.5 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность (60ч) 

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).  

Легкая атлетика: 
Беговые упражнения. 

Прыжковые 

упражнения. 

Упражнения в метании 

малого мяча.  

Спортивные игры: 
технико-тактические 

действия и приемы 

игры в футбол, 

волейбол, баскетбол. 

Правила спортивных 

игр. Игры по правилам. 

Кроссовая 

подготовка: Бег в 

равномерном темпе от 10 

до 12 мин. Бег с 

препятствиями на 

местности. Кросс до 15 

мин. Минутный бег, 

эстафеты. Круговая 

тренировка. 

Подготовка к 

соревновательной 

деятельности и 

выполнению видов 

испытаний (тестов) и 

нормативов, 

предусмотренных 

Всероссийским 

 

 

6ч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9ч 

 

 

 

32ч 

 

 

 

 

 

5ч 

 

 

 

 

 

8ч 

Выполнять 

акробатические 

комбинации из 

числа хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

гимнастические 

комбинации на 

спортивных 

снарядах из числа 

хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

легкоатлетически

е упражнения в 

беге и в прыжках 

(в длину и 

высоту); 

выполнять 

основные 

технические 

действия и 

приемы игры в 

футбол, волейбол, 

баскетбол в 

условиях учебной 

и игровой 

деятельности; 

выполнять 

тестовые 

упражнения для 

оценки уровня 

индивидуального 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

преодолевать 

естественные и 

искусственные 

препятствия с 

помощью 

разнообразных 

способов лазания, 

прыжков и бега; 

выполнять 

тестовые 

 



физкультурно-

спортивным 

комплексом «Готов к 

труду и обороне» 

(ГТО). 

нормативы 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» 

Р2.1, К1.3, К1.4, 

К2.2, П1.3 

Прикладно-

ориентированная 

физкультурная 

деятельность (в 

процессе урока) 

 

Прикладная физическая 

подготовка: ходьба, бег 

и прыжки, 

выполняемые разными 

способами в разных 

условиях; лазание, 

перелезание, ползание; 

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. 

Упражнения, 

ориентированные на 

развитие специальных 

физических качеств, 

определяемых базовым 

видом спорта 

(гимнастика с основами 

акробатики, легкая 

атлетика, спортивные 

игры). Подготовка к 

выполнению видов 

испытаний (тестов) и 

нормативов, 

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом «Готов к 

труду и обороне» 

В 

проц

ессе 

урок

а 

Выполнять 

общеразвивающи

е упражнения, 

целенаправленно 

воздействующие 

на развитие 

основных 

физических 

качеств (силы, 

быстроты, 

выносливости, 

гибкости и 

координации 

движений); 

Р3.2, К1.1, К1.2, 

К2.1, П1.4 

 

 

 

П.4,6,11 



 

 

Класс  7  

Раздел 

(количество 

часов) 

Темы, 

входящие в 

раздел 

Кол-во 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся 

(на уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательно

й деятельности 

Физическая 

культура как 

область знаний  

 (3ч) 

Современное 

представление о 

физической 

культуре 

(основные 

понятия) 

Физическое 

развитие 

человека. 

Физическая 

подготовка, ее 

связь с 

укреплением 

здоровья, 

развитием 

физических 

качеств. 

Организация и 

планирование 

самостоятельных 

занятий по 

развитию 

физических 

качеств. 

3ч Определять 

признаки 

положительного 

влияния занятий 

физической 

подготовкой на 

укрепление 

здоровья, 

устанавливать 

связь между 

развитием 

физических 

качеств и 

основных систем 

организма; 

Р1.2, К3.3, П2.1 

 

П.1,2,5 

Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности. (4ч) 

Подбор 

упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для 

утренней 

зарядки, 

физкультминуто

к, физкультпауз, 

коррекции 

осанки и 

телосложения. 

4ч Составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма; 

Р1.1, К2.3, К3.1, 

П1.2, П2.2 

 

 

П.5,7.9 

Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой (в 

процессе урока) 

В 

процесс

е урока 

Самостоятельно 

проводить 

занятия по 

обучению 

двигательным 

действиям, 

 

(ГТО). 



Самонаблюдени

е и 

самоконтроль. 

Оценка 

эффективности 

занятий. Оценка 

техники 

осваиваемых 

упражнений, 

способы 

выявления и 

устранения 

технических 

ошибок. 

Измерение 

резервов 

организма (с 

помощью 

простейших 

функциональных 

проб).  

анализировать 

особенности их 

выполнения, 

выявлять ошибки 

и своевременно 

устранять их; 

Р1.2, К1.5, П3.3, 

П3.4 

Физическое 

совершенствовани

е (61ч) 

 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность: 

Комплексы 

упражнений для 

оздоровительных 

форм занятий 

физической 

культурой. 

Комплексы 

упражнений 

современных 

оздоровительных 

систем 

физического 

воспитания, 

ориентированны

х на повышение 

функциональных 

возможностей 

организма, 

развитие 

основных 

физических 

качеств.  

2ч Составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма; 

Р1.3, К3.3, П3.1 

 

 

П. 3,8.10 



Спортивно-

оздоровительна

я деятельность 

(59ч) 

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).  

Легкая 

атлетика: 
Беговые 

упражнения. 

Прыжковые 

упражнения. 

Упражнения в 

метании малого 

мяча.  

Спортивные 

игры: Технико-

тактические 

действия и 

приемы игры в 

футбол,  

волейбол, 

баскетбол. 

Правила 

спортивных игр. 

Игры по 

правилам. 

Кроссовая 

подготовка: Бег 

в равномерном 

темпе: мальчики 

до 20мин., 

девочки до 15 

мин. Бег на 

1500м. Кросс до 

 

 

6ч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9ч 

 

 

 

31ч 

 

 

 

 

 

5ч 

 

 

 

 

 

8ч 

Выполнять 

акробатические 

комбинации из 

числа хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

гимнастические 

комбинации на 

спортивных 

снарядах из 

числа хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

легкоатлетически

е упражнения в 

беге и в прыжках 

(в длину и 

высоту); 

выполнять 

основные 

технические 

действия и 

приемы игры в 

футбол, 

волейбол, 

баскетбол в 

условиях 

учебной и 

игровой 

деятельности; 

выполнять 

тестовые 

упражнения для 

оценки уровня 

индивидуального 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

преодолевать 

естественные и 

искусственные 

препятствия с 

помощью 

разнообразных 

способов 

лазания, 

прыжков и бега; 

выполнять 

тестовые 

нормативы 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

 



15 мин. 

Минутный бег, 

эстафеты. Бег с 

препятствиями и 

на местности. 

Подготовка к 

соревновательно

й деятельности и 

выполнению 

видов испытаний 

(тестов) и 

нормативов, 

предусмотренны

х Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» 

Р2.1, К1.1, К1.2, 

К2.1, П1.3 

Прикладно-

ориентированная 

физкультурная 

деятельность (в 

процессе урока) 

 

Прикладная 

физическая 

подготовка: 

ходьба, бег и 

прыжки, 

выполняемые 

разными 

способами в 

разных условиях; 

лазание, 

перелезание, 

ползание; 

преодоление 

препятствий 

разной 

сложности; 

передвижение в 

висах и упорах. 

Полосы 

препятствий, 

включающие 

разнообразные 

прикладные 

упражнения. 

Общефизическая 

подготовка. 

Упражнения, 

ориентированны

е на развитие 

основных 

физических 

качеств (силы, 

быстроты, 

выносливости, 

координации, 

гибкости, 

ловкости). 

В 

процесс

е урока 

Выполнять 

общеразвивающи

е упражнения, 

целенаправленно 

воздействующие 

на развитие 

основных 

физических 

качеств (силы, 

быстроты, 

выносливости, 

гибкости и 

координации 

движений); 

Р3.3, К1.3, К1.4, 

К1.6, К2.2, П1.5 

 

П.3,7,11 



Специальная 

физическая 

подготовка. 

Упражнения, 

ориентированны

е на развитие 

специальных 

физических 

качеств, 

определяемых 

базовым видом 

спорта 

(гимнастика с 

основами 

акробатики, 

легкая атлетика, 

спортивные 

игры). 

Подготовка к 

выполнению 

видов испытаний 

(тестов) и 

нормативов, 

предусмотренны

х Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

Класс 8  

Раздел (количество 

часов) 

Темы, входящие 

в раздел 

Кол-во 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся (на 

уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательно

й деятельности 

Физическая 

культура как 

область знаний  

 (3ч) 

Современное 

представление о 

физической 

культуре 

(основные 

понятия) 

Техника 

движений и ее 

основные 

показатели. 

Спорт и 

спортивная 

подготовка. 

Всероссийский 

физкультурно-

спортивный 

комплекс «Готов 

к труду и 

обороне». 

3ч раскрывать 

базовые понятия и 

термины 

физической 

культуры, 

применять их в 

процессе 

совместных 

занятий 

физическими 

упражнениями со 

своими 

сверстниками, 

излагать с их 

помощью 

особенности 

техники 

двигательных 

действий и 

физических 

П.1,2 



упражнений, 

развития 

физических 

качеств; 

Р3.1,К1.2, К3.3, 

П2.1 

Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности. (4ч) 

Подбор 

упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для 

утренней 

зарядки, 

физкультминуток

, физкультпауз, 

коррекции 

осанки и 

телосложения. 

4ч составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма; 

Р1.1, К2.3, П1.2, 

П2.2 

 

П.2,4 

Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой (в 

процессе урока) 

Самонаблюдение 

и самоконтроль. 

Оценка 

эффективности 

занятий. Оценка 

техники 

осваиваемых 

упражнений, 

способы 

выявления и 

устранения 

технических 

ошибок. 

Измерение 

резервов 

организма (с 

помощью 

простейших 

функциональных 

проб).  

В 

процесс

е урока 

Самостоятельно 

проводить 

занятия по 

обучению 

двигательным 

действиям, 

анализировать 

особенности их 

выполнения, 

выявлять ошибки 

и своевременно 

устранять их; 

Р1.2, К1.5, К3.1, 

П3.4 

 

Физическое 

совершенствовани

е (61ч) 

 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность: 

Индивидуальные 

комплексы 

адаптивной 

4ч Составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

 

П.5,7,8 



физической 

культуры (при 

нарушении 

опорно-

двигательного 

аппарата, 

центральной 

нервной 

системы, 

дыхания и 

кровообращения, 

при 

близорукости). 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма; 

Р1.3, К2.3, К3.2, 

П3.1 

Спортивно-

оздоровительна

я деятельность 

(57ч) 

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).  

Легкая 

атлетика: 
Беговые 

упражнения. 

Прыжковые 

упражнения. 

Упражнения в 

метании малого 

мяча.  

Спортивные 

игры: Технико-

тактические 

действия и 

приемы игры в 

футбол, 

волейбол, 

баскетбол. 

 

 

6ч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9ч 

 

 

 

29ч 

 

 

 

 

 

5ч 

 

 

 

 

 

 

8ч 

Выполнять 

акробатические 

комбинации из 

числа хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

гимнастические 

комбинации на 

спортивных 

снарядах из числа 

хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

легкоатлетически

е упражнения в 

беге и в прыжках 

(в длину и 

высоту); 

выполнять 

основные 

технические 

действия и 

приемы игры в 

футбол, 

волейбол, 

баскетбол в 

условиях учебной 

и игровой 

деятельности; 

выполнять 

тестовые 

упражнения для 

оценки уровня 

индивидуального 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

преодолевать 

естественные и 

искусственные 

 



Правила 

спортивных игр. 

Игры по 

правилам. 

Кроссовая 

подготовка:  

Бег в 

равномерном 

темпе: мальчики 

до 20мин., 

девочки до 15 

мин. Бег на 

1500м. 

Бег с 

препятствиями и 

на местности. 

Кросс до 15 мин. 

Минутный бег, 

эстафеты 

Подготовка к 

соревновательно

й деятельности и 

выполнению 

видов испытаний 

(тестов) и 

нормативов, 

предусмотренны

х Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

препятствия с 

помощью 

разнообразных 

способов лазания, 

прыжков и бега; 

осуществлять 

судейство по 

одному из 

осваиваемых 

видов спорта;  

выполнять 

тестовые 

нормативы 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» 

Р2.1, К1.1, К1.4, 

К2.2, П1.3, П1.5 

Прикладно-

ориентированная 

физкультурная 

деятельность (в 

процессе урока) 

 

Прикладная 

физическая 

подготовка: 

ходьба, бег и 

прыжки, 

выполняемые 

разными 

способами в 

разных условиях; 

лазание, 

перелезание, 

ползание; 

преодоление 

препятствий 

разной 

сложности; 

передвижение в 

висах и упорах. 

Полосы 

препятствий, 

включающие 

разнообразные 

прикладные 

В 

процесс

е урока 

Выполнять 

общеразвивающи

е упражнения, 

целенаправленно 

воздействующие 

на развитие 

основных 

физических 

качеств (силы, 

быстроты, 

выносливости, 

гибкости и 

координации 

движений); 

Р1.3, К1.7, К2.1, 

П1.4 

 

 

П.3,7,11 



упражнения. 

Общефизическая 

подготовка. 

Упражнения, 

ориентированные 

на развитие 

основных 

физических 

качеств (силы, 

быстроты, 

выносливости, 

координации, 

гибкости, 

ловкости). 

Специальная 

физическая 

подготовка. 

Упражнения, 

ориентированные 

на развитие 

специальных 

физических 

качеств, 

определяемых 

базовым видом 

спорта 

(гимнастика с 

основами 

акробатики, 

легкая атлетика, 

спортивные 

игры). 

Подготовка к 

выполнению 

видов испытаний 

(тестов) и 

нормативов, 

предусмотренны

х Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

Класс 9  

Раздел 

(количество часов) 

Темы, входящие в 

раздел 

Количеств

о часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся (на 

уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательн

ой 

деятельности 

Физическая 

культура как 

область знаний  

 (4ч) 

 

Физическая 

культура 

человека.  

Здоровье и 

здоровый образ 

4ч Характеризовать 

содержательные 

основы здорового 

образа жизни, 

раскрывать его 

 

П.1,2 



жизни. Коррекция 

осанки и 

телосложения. 

Контроль и 

наблюдение за 

состоянием 

здоровья, 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленность

ю. Требования 

безопасности и 

первая помощь 

при травмах во 

время занятий 

физической 

культурой и 

спортом.  

взаимосвязь со 

здоровьем, 

гармоничным 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленность

ю, 

формированием 

качеств личности 

и профилактикой 

вредных 

привычек; 

руководствоватьс

я правилами 

оказания первой 

помощи при 

травмах и ушибах 

во время 

самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями; 

использовать 

занятия 

физической 

культурой, 

спортивные игры 

и спортивные 

соревнования для 

организации 

индивидуального 

отдыха и досуга, 

укрепления 

собственного 

здоровья, 

повышения 

уровня 

физических 

кондиций; 

выполнять 

комплексы 

упражнений 

лечебной 

физической 

культуры с 

учетом 

имеющихся 

индивидуальных 

отклонений в 

показателях 

здоровья; 

Р3.1, К1.3, К1.7, 

К3.2, П3.2, П3.3 



Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности. 

(4ч) 

Подбор 

упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для 

утренней зарядки, 

физкультминуток, 

физкультпауз, 

коррекции осанки 

и телосложения. 

4ч Составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма; 

Р1.1, К2.3, П1.2, 

П2.1 

 

П. 3,5,7 

Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой (в 

процессе урока) 

Самонаблюдение 

и самоконтроль. 

Оценка 

эффективности 

занятий. Оценка 

техники 

осваиваемых 

упражнений, 

способы 

выявления и 

устранения 

технических 

ошибок. 

Измерение 

резервов 

организма (с 

помощью 

простейших 

функциональных 

проб).  

В 

процессе 

урока 

Самостоятельно 

проводить 

занятия по 

обучению 

двигательным 

действиям, 

анализировать 

особенности их 

выполнения, 

выявлять ошибки 

и своевременно 

устранять их; 

Р1.2, К1.5, П3.1, 

П3.4 

 

Физическое 

совершенствован

ие (60ч) 

 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность: 

Комплексы 

упражнений для 

оздоровительных 

форм занятий 

физической 

культурой. 

Комплексы 

упражнений 

современных 

2ч Составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

 

П.5,6,11 



оздоровительных 

систем 

физического 

воспитания, 

ориентированных 

на повышение 

функциональных 

возможностей 

организма, 

развитие 

основных 

физических 

качеств.  

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма; 

Р1.3, К3.3, П1.5,  

П2.2 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(58ч) 

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).  

Легкая 

атлетика: 
Беговые 

упражнения. 

Прыжковые 

упражнения. 

Упражнения в 

метании малого 

мяча.  

Спортивные 

игры: Технико-

тактические 

действия и 

приемы игры в 

футбол, волейбол, 

баскетбол. 

Правила 

 

 

7ч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9ч 

 

 

 

29ч 

 

 

 

 

5ч 

 

 

 

 

 

 

 

8ч 

Выполнять 

акробатические 

комбинации из 

числа хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

гимнастические 

комбинации на 

спортивных 

снарядах из числа 

хорошо 

освоенных 

упражнений; 

выполнять 

легкоатлетически

е упражнения в 

беге и в прыжках 

(в длину и 

высоту); 

выполнять 

основные 

технические 

действия и 

приемы игры в 

футбол, 

волейбол, 

баскетбол в 

условиях учебной 

и игровой 

деятельности; 

выполнять 

тестовые 

упражнения для 

оценки уровня 

индивидуального 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

преодолевать 

естественные и 

искусственные 

 



спортивных игр. 

Игры по 

правилам. 

Кроссовая 

подготовка:  

Бег в 

равномерном 

темпе: мальчики 

до 20мин., 

девочки до 15 

мин. Бег на 

1500м. 

Бег с 

препятствиями и 

на местности. 

Кросс до 15 мин. 

Минутный бег, 

эстафеты 

Подготовка к 

соревновательной 

деятельности и 

выполнению 

видов испытаний 

(тестов) и 

нормативов, 

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

препятствия с 

помощью 

разнообразных 

способов лазания, 

прыжков и бега; 

выполнять 

тестовые 

нормативы 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» 

Р2.1, К1.1, К1.2, 

К1.3, П1.3 

Прикладно-

ориентированная 

физкультурная 

деятельность (в 

процессе урока) 

 

Прикладная 

физическая 

подготовка: 

ходьба, бег и 

прыжки, 

выполняемые 

разными 

способами в 

разных условиях; 

лазание, 

перелезание, 

ползание; 

преодоление 

препятствий 

разной 

сложности; 

передвижение в 

висах и упорах. 

Полосы 

препятствий, 

включающие 

разнообразные 

прикладные 

упражнения. 

В 

процессе 

урока 

Выполнять 

общеразвивающи

е упражнения, 

целенаправленно 

воздействующие 

на развитие 

основных 

физических 

качеств (силы, 

быстроты, 

выносливости, 

гибкости и 

координации 

движений); 

Р3.3, К1.4, К2.1, 

П1.4 

 

 

П.3,8,11 



Общефизическая 

подготовка. 

Упражнения, 

ориентированные 

на развитие 

основных 

физических 

качеств (силы, 

быстроты, 

выносливости, 

координации, 

гибкости, 

ловкости). 

Специальная 

физическая 

подготовка. 

Упражнения, 

ориентированные 

на развитие 

специальных 

физических 

качеств, 

определяемых 

базовым видом 

спорта 

(гимнастика с 

основами 

акробатики, 

легкая атлетика, 

спортивные 

игры). 

Подготовка к 

выполнению 

видов испытаний 

(тестов) и 

нормативов, 

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 
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