
 

 

 

 

 



 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура» 

 

Личностные: Метапредметные: 

 5 класс 

воспитание российской гражданской 

идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства 

гордости за свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального 

народа России; 
  

 
 

умение самостоятельно определять 

цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые 

задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной 

деятельности; 
 

знание истории физической культуры 

своего народа, своего края как части 

наследия народов России и 

человечества; 
 

умение самостоятельно планировать 

пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных 

задач; 
 

воспитание чувства ответственности 

и долга перед Родиной; 
 

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; 

формирование целостного 

мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития 

науки и общественной  практики, 

учитывающего 

социальное,  культурное, языковое, 

духовное многообразие 

современного мира; 
 

умение оценивать правильность 

выполнения учебной задачи, 

собственные возможности её 

решения; 
владение основами самоконтроля, 

самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной 

деятельности; 
умение организовывать учебное 

сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и 



 

сверстниками; 

формирование осознанного, 

уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его 

мнению, мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, 

традициям, языкам, ценностям 

народов России и народов мира; 

умение работать индивидуально и 

в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учёта 

интересов; 
 

6 класс 

развитие личностных, в том 

числе духовных и физических, 

качеств, обеспечивающих 

защищенность жизненно важных 

интересов личности от  внешних и 

внутренних  угроз; 

 

овладение умениями формулировать 

личные понятия;  

 формирование осознанного, 

уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его 

мнению, мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, 

традициям, языкам, ценностям 

народов России и народов мира;  

Владение основами самоконтроля, 

самооценки, принятия решений и 

осуществления осознаного выбора в 

учебной и позновательной 

деятельности; 

 

Готовности и способности вести 

диалог с другими людьми и 

достигать в нем взаимопонимания;  

формирование умения воспринимать 

и перерабатывать информацию, 

генерировать идеи, моделировать 

индивидуальные подходы к 

обеспечению личной безопасности в 

повседневной жизни; 

 

 

формирование коммуникативной 

компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, 

старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов 

деятельности; 

 приобретение опыта 

самостоятельного поиска, анализа и 

отбора информации с 

использованием различных 

источников и новых 

информационных технологий; 

 

 

Освоение социальных норм, правил 

поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, 

 развитие умения выражать свои 

мысли и способности слушать 

собеседника, понимать его точку 



 

включая взрослые и социальные 

сообщества;  
зрения, признавать право другого 

человека на иное мнение; 

 

 

7 класс 

Участие в школьном 

самоуправлении и общественной 

жизни в пределах возрастных 

компетенции и общественной жизни 

в пределах возрастных компетенций 

с учетом региональных, 

этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей;  

 Умение организовывать учебное 

сотрудничества и совместную 

деятельность с учителем и 

сверстниками; 

 формирование ответственного 

отношения к учению, готовности и 

способности, обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и 

построению дальнейшей 

индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных 

интересов; 

 

Умение работать индивидуально и в 

группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе 

согласования позиций  и учета 

интересов;  

 формирование целостного 

мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития 

науки и общественной практике, 

учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира; 

 формирование готовности и 

способности вести диалог с другими 

людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

 

 умение формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое 

мнение;  

освоение социальных норм, правил 

поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные 

сообщества; 

 развитие правового мышления и 

компетентности в решении 

 умение определять понятия, 

создавать обобщения, устанавливать 

аналоги, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания 

и критерии (например, для 

классификации опасных и 

чрезвычайных ситуаций, видов 



 

моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и ответственного 

отношения к собственным 

поступкам; 

 

террористической и экстремистской 

деятельности), устанавливать 

причинно-следственные связи, 

строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное и по аналогии) и делать 

выводы; 

 
 формирование коммуникативной 

компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, 

старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов 

деятельности. 

  

 

8 класс 

Формирование ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни; усвоение правил 

индивидуального и 

коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни 

и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на 

дорогах 

 умение соотносить свои действия с 

планируемыми результатами курса, 

осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы 

действий в опасных и чрезвычайных 

ситуациях в рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

 умение определять понятия, 

создавать обобщения, устанавливать 

аналоги, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания 

и критерии (например, для 

классификации опасных и 

чрезвычайных ситуаций, видов 

террористической и экстремистской 

деятельности), устанавливать 

причинно-следственные связи, 

строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное и по аналогии) и делать 

выводы; 

 формирование умений 

взаимодействовать с окружающими, 



 

выполнять различные социальные 

роли во время и при ликвидации 

последствий чрезвычайных ситуаций. 

 

. 

 осознание значения семьи в жизни 

человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое 

отношение к членам своей семьи; 

 умение оценивать правильность 

выполнения учебной задачи в 

области безопасности 

жизнедеятельности, собственные 

возможности её решения; 

 владение основами самоконтроля, 

самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной 

деятельности; 

 
 владение знаниями об 

индивидуальных особенностях 

физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их 

возрастно-половым нормативами;  

 формирование и развитие 

компетентности в области 

использования информационно-

коммуникационных технологий; 

 освоение приёмов действий в 

опасных и чрезвычайных ситуациях 

природного, техногенного и 

социального характера, в том числе 

оказание первой помощи 

пострадавшим; 

 

 владение знаниями об особеностях 

индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях 

организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями;  

 умение создавать, применять и 

преобразовывать знаки и символы, 

модели и схемы для решения 

учебных и познавательных задач: 

 

Владение знаниями по организации и 

проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и 

тренировочной направленности, 

составлению содержания 

индивидуальных занятий в 

соответствии с задачами улучшения 

физического развития и физической 

подготовленности.  

 умение организовывать учебное 

сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и 

сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования 

позиций и учёта интересов; 

формулировать, аргументировать и 

отстаивать своё мнение; 



 

 

9 класс 

Способность управлять своими 

эмоциями, владеть культурой 

общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими 

упражнениями, во время игр и 

соревнований;  

  умение формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё 

мнение; 
умение осознанно использовать 

речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Способность принимать активное 

участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных 

мероприятий;  

Умение осознано использовать 

речевые средства в соответствии с 

задачей комуникации, для выражения 

своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности 

Владение умением предупреждать 

конфликтные ситуации и находить 

выходы из спорных ситуаций в 

процессе игровой и 

соревновательной деятельности на 

основе уважительного и 

доброжелательного отношения к 

окружающим.  

 

Умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и 

отдыха;  

 

Умение проводить пешие походы, 

готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать 

места стоянок, соблюдать правила 

безопасности.  

 

 

Предметные 

Выпускник научится 
Выпускник получит возможность 

научиться 

5 класс 

 планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической 

 организовывать и проводить занятия 

физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать 

для них физические упражнения и 



 

культуры; 

  

выполнять их с заданной дозировкой 

нагрузки; 

 в доступной форме объяснять правила 

(технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить 

ошибки, эффективно их исправлять; 

 

 

 характеризовать физическую нагрузку 

по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во 

время занятий по развитию 

физических качеств; 

 излагать факты истории развития 

физической культуры, характеризовать 

её роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

 подавать строевые команды, вести 

подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 выполнять акробатические и 

гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

находить отличительные особенности 

в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять 

отличительные признаки и элементы; 

 

 выполнять технические действия из 

базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной 

деятельности; 

 взаимодействовать со сверстниками по 

правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

 оказывать посильную помощь и 

моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, 

доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 

 представлять физическую культуру как 

средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической 

подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные 

показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития 

основных физических качеств; 

 применять жизненно важные 

двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных 

изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 организовывать и проводить со 

сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять 

их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и 

оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам 

проведения. 

 

6 класс 

 знания  о влиянии их последствий на 

безопасность личности, общества и 

 способность  преодолевать трудности, 

добросовестно выполнять учебные 



 

государства; о государственной 

системе обеспечения защиты 

населения от чрезвычайных 

ситуаций; об организации подготовки 

населения к действиям в условиях 

опасных и чрезвычайных ситуаций; о 

здоровом образе жизни; об оказании 

первой медицинской помощи при 

неотложных состояниях; о правах и 

обязанностях граждан в области 

безопасности жизнедеятельности. 

 

 

задания по технической и физической 

подготовке;  

 умения анализировать явления и 

события природного, техногенного и 

социального характера, выявлять 

причины их возникновения и 

возможные последствия, 

проектировать модели личного 

безопасного поведения. 

 Умение организовывать 

самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды;  

 умения информировать о результатах 

своих наблюдений, участвовать в 

дискуссии, отстаивать свою точку 

зрения, находить компромиссное 

решение в различных ситуациях. 

 

Умение организовывать и проводить 

самостоятельные занятия по базовым 

видам школьной программы, 

подбиратьфизические упражнения в 

зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую 

профессиональную деятельность;  

 умение оценивать с эстетической 

(художественной) точки зрения 

красоту окружающего мира; умение 

сохранять его. 

 

 

 

7 класс 

формирование современной 

культуры на основе понимания 

необходимости защиты личности, 

общества и государства посредством 

осознания значимости безопасного 

поведения; 

 

 Умение организовывать 

самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений 

при выполнении упражнений разной 

направленности в зависимости от 

индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

формирование убеждения в 

необходимости безопасного и 

 способность вести наблюдения за 

динамикой показателей физического 



 

здорового образа жизни; 

понимание личной и общественной 

значимости современной культуры 

безопасности жизнедеятельности; 

 

 

развития, осанки, показателями 

основных физических способностей, 

объективно их оценивать и соотносить 

с общепринятыми нормами и 

нормативами; 

умение принимать обоснованные 

решения в конкретной опасной 

ситуации для минимизации 

последствий с учётом реально 

складывающейся обстановки и 

индивидуальных возможностей. 
  

находить отличительные особенности 

в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять 

отличительные признаки и элементы; 

 

8 класс 

 планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической 

культуры; 

  

 Способность интересно и доступно 

излагать знания о физической 

культуре, умело применяя 

соответствующие понятия и термины; 

 в доступной форме объяснять правила 

(технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить 

ошибки, эффективно их исправлять; 

 

 

 умение определять задачи занятий 

физическими упражнениями, 

включенными в содержание школьной 

программы, аргументировать, как их 

следует организовать и проводить; 

 подавать строевые команды, вести 

подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 выполнять акробатические и 

гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

находить отличительные особенности 

в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять 

отличительные признаки и элементы; 

 

 выполнять технические действия из 

базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной 

деятельности; 

 взаимодействовать со сверстниками по 

правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

 оказывать посильную помощь и 

моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, 

доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 

9 класс 

 знания по истории развития спорта и  Способность составлять планы 



 

олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между 

народами; 

занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической 

направленности, регулировать 

величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей 

организма; 

Знания основных направлений 

развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм 

организации; 

 умение проводить самостоятельные 

занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых 

двигательных действий и развитию 

основных физических способностей, 

контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий, ведя 

дневник самонаблюдения. 

 подавать строевые команды, вести 

подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 выполнять акробатические и 

гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

находить отличительные особенности 

в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять 

отличительные признаки и элементы; 

 

 выполнять технические действия из 

базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной 

деятельности; 

 взаимодействовать со сверстниками по 

правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

 оказывать посильную помощь и 

моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, 

доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 5 класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

Высокий  Средний  Низкий   Высокий  Средний  Низкий   

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 

2 Бег 30 м, сек  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

3 Кросс 1500м 8 50 9.30 10.0 9.00 9.40 10.30 

4 Бег 60 м, сек  10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Прыжки  в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  10+ 6 2- 15+ 8 4- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  6 4 1 19 10 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  лёжа 17 12 7 12 8 3 

9 Прыжок в высоту с разбега 105 95 85 100 90 80 

10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  35 30 20 30 20 15 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  85 76-84 70-76 105 95 90 

12 Метание мяча 150 г. на дальность м. с разбега 30 25 20 20 17 14 

13 Прыжок в длину с разбега 320 300 260 280 260 220 

 

 

 



 

 

6 - класс. 

№ п/п Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

Высокий  Средний  Низкий   Высокий  Средний  Низкий   

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

2 Бег 30 м, сек  4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

3 Кросс 1500м. мин.  8.00 8.30 8.50 8.30 8.50 9.50 

4 Бег 60 м, секунд  9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

5 Прыжки  в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  14+ 6 2- 16+ 9 5- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  7 4 1 20 11 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 20 15 10 15 10 5 

9 Прыжок в высоту с разбега 115 105 95 105 95 85 

10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  40 35 25 35 30 20 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  46 44 42 48 46 44 

12 Метание мяча 150гр.  на дальность м. с разбега 28 25 23 25 23 20 

13 Прыжок в длину с разбега 340 320 270 300 280 230 



 

7 -  класс. 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

Высокий  Средний  Низкий   Высокий  Средний  Низкий   

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

5 Кросс 2000 м, мин  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 

6 Прыжки  в длину с места  205 170 150 200 160 140 

7 Подтягивание на высокой перекладине  8 5 1 19 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа  23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту  с разбега 120 110 100 110 100 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  105 95 90 120 110 105 

13 Метание 150гр .мяча на дальность м. с разбега 38 35 25 27 20 16 



 

8 -  класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения   

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

Высокий  Средний  Низкий   Высокий  Средний  Низкий   

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек  4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 

3 Бег 60 м, секунд  9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8 

4 Кросс 2000 м, мин 3000м 16.30 17.30 18.30 12.30 13.30 14.30 

5 Прыжок в длину с разбега 380 360 310 340 310 260 

6 Прыжки  в длину с места  210 180 160 200 160 145 

7 Подтягивание на высокой перекладине  9 6 2 17 13 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  25 20 15 19 13 9 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  11+ 7 3- 20+ 12 7- 

10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  48 43 38 38 33 25 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин , раз  115 105 100 125 115 110 

12 Метание мяча 150 гр. на дальность м. с разбега 42 37 28 27 22 18 

13 Прыжок в высоту с разбега 125 115 105 115 105 95 



 

9 -  класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

Высокий  Средний  Низкий   Высокий  Средний  Низкий   

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек.  4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 

3 Бег 60 м, сек.  8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

4 Кросс  2000 м, мин; 3000 м, мин 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30 

5 Прыжки  в длину с места  220 190 175 205 165 155 

6 Прыжок в высоту с разбега 130 120 110 115 110 100 

7 Подтягивание на высокой перекладине  10 7 3 16 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 32 27 22 20 15 10 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  12+ 8 4- 20+ 12 7- 

10 Подъем туловища за 1мин. из полож.  лежа  50 45 40 40 35 26 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  125 120 110 130 120 115 

12 Метание мяча 150гр. на дальность м. с разбега 45 40 31 30 28 18 

13 Прыжок в длину с разбега 430 380 330 380 330 290 



 

Содержание учебного предмета 

5 класс 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское 

движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к 

технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие 

человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

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. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 



 

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 упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

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 

приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика.  Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка длительный бег на выносливость 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол.  Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-

ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации 

движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации 

движений.    

   Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 
 



 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 6 класс 

 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. 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 туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и 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. 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

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. 

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. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация 

движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.



 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 7 класс 

 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. 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 туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

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. 

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. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 



 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация 

движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости



 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 8 класс 

 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. 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 туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и 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. 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

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. 

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. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация 

движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.



 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 9 класс 

 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. 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 туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и 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. 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

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. 

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. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация 

движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости



 

 

Тематическое планирование 5 класс 
 

№ раздела п/п Название темы раздела Количество часов 

1. Базовая часть 75 

2. Знания о физической культуре 
В процессе урока 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 

4. Легкая атлетика 21 

5. Лыжная подготовка - 

6 Кроссовая подготовка 18 

7 Спортивные игры (волейбол) 18 

8 Вариативная часть 27 

9 Спортивные игры (баскетбол, футбол) 30 

10 Элементы единоборства  

11 Общее количество часов 105 

 

 

Тематическое планирование 6 класс 
 

№ раздела п/п Название темы раздела Количество часов 

1. Базовая часть 75 

2. Знания о физической культуре 
В процессе урока 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 

4. Легкая атлетика 21 

5. Лыжная подготовка - 

6 Кроссовая подготовка 18 

7 Спортивные игры (волейбол) 18 

8 Вариативная часть 27 

9 Спортивные игры (баскетбол, футбол) 30 

10 Элементы единоборства  

11 Общее количество часов 105 



 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 6 класс 
 

№ 

раздел

а п/п 

Название темы раздела Количество часов 

1. Базовая часть 75 

2. Знания о физической культуре 
В процессе урока 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 

4. Легкая атлетика 21 

5. Лыжная подготовка - 

6 Кроссовая подготовка 18 

7 Спортивные игры (волейбол) 18 

8 Вариативная часть 27 

9 Спортивные игры (баскетбол, футбол) 30 

10 Элементы единоборства  

11 Общее количество часов 105 

 

 

Тематическое планирование 7 класс 
 

№ 

раздел

а п/п 

Название темы раздела Количество часов 

1. Базовая часть 75 

2. Знания о физической культуре 
В процессе урока 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 

4. Легкая атлетика 21 

5. Лыжная подготовка - 

6 Кроссовая подготовка 18 



 

7 Спортивные игры (волейбол) 18 

8 Вариативная часть 27 

9 Спортивные игры (баскетбол, футбол) 30 

10 Элементы единоборства  

11 Общее количество часов 105 

 

 

 

Тематическое планирование 8 класс 
 

№ 

раздел

а п/п 

Название темы раздела Количество 

часов 

1. Базовая часть 75 

2. Знания о физической культуре В процессе 

урока 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 

4. Легкая атлетика 21 

5. Лыжная подготовка - 

6 Кроссовая подготовка 18 

7 Спортивные игры (волейбол) 18 

8 Вариативная часть 27 

9 Спортивные игры (баскетбол, футбол) 30 

10 Элементы единоборства  

11 Общее количество часов 105 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 9 класс 
 

№ 

раздел

а п/п 

Название темы раздела Количе

ство 

часов 

1. Базовая часть 75 



 

2. Знания о физической культуре В 

процесс

е урока 

3. Гимнастика с элементами акробатики 18 

4. Легкая атлетика 21 

5. Лыжная подготовка - 

6 Кроссовая подготовка 18 

7 Спортивные игры (волейбол) 18 

8 Вариативная часть 27 

9 Спортивные игры (баскетбол, футбол) 27 

10 Элементы единоборства  

11 Общее количество часов 102 



 

 


