
 

 



Планируемые результаты изучения предмета 

7 класс 

Личностные результаты 

У обучающегося будут сформированы: 

• воспитывать российскую гражданскую идентичность: патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувство гордости за свою Родину, прошлое 

и настоящее многонационального народа России; 

• получать знания об истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

• усваивать гуманистические, демократические и традиционные ценности многонационального российского общества; 

• воспитывать чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формировать ответственное отношение 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 предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

• формировать целостное мировоззрение, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 

вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

• владеть знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-

половым нормативам; 

• владеть знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владеть 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; 

• уметь планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

• уметь содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, 

в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими 



упражнениями и спортом. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

• развивать моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формировать нравственные 

чувства и нравственное поведение, осознанное и ответственное отношение к собственным поступкам; 

• формировать коммуникативную компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• владеть 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 проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать 

правила безопасности; 

• владеть умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владеть умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во 

время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Метапредметные результаты 

Обучающийся научится: 

• уметь самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• уметь самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

• уметь 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; 

• уметь оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

• владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

• овладевать сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимать здоровье как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность; 

• понимать физическую культуру как средство организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 



девиантного (отклоняющегося от норм) поведения; 

• добросовестное выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность 

выполнения заданий; 

• приобретать умения планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

• владеть культурой речи, ведения диалога в доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение; 

• владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения 

содержанием; 

Обучающийся получит возможность научиться: 

• 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; 

• проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять культуру взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

• знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимать культуру движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя 

из целесообразности и эстетической привлекательности; 

• владеть умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии 

общих решений; 

• владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

• понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, осваивать умения отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 



содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретать опыт в организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; уметь оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащать опыт совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

• получать знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

• получать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни; 

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, 

доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

• взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

• в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного 

варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 

цели с 10— 15 м; 

• в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на 

разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из 

предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

• в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину 

или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; владеть правилами поведения 

на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

• расширять опыт организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формировать умение вести 

наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 



организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность; 

• составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

• выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полу шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

• в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

• помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 
 

8 класс 

Личностные результаты 

У обучающегося будут сформированы: 

• воспитывать российскую гражданскую идентичность: патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувство гордости за свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; 

• получать знания об истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

• усваивать гуманистические, демократические и традиционные ценности многонационального российского общества; 

• воспитывать чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формировать ответственное отношение 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 предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

• формировать целостное мировоззрение, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 

вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

• владеть знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-



половым нормативам; 

• владеть знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владеть 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; 

• уметь планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

• уметь содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, 

в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и спортом. 

• развивать моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формировать нравственные 

чувства и нравственное поведение, осознанное и ответственное отношение к собственным поступкам; 

• формировать коммуникативную компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• владеть 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 проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

• владеть умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно - 

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владеть умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во 

время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

• развивать моральное сознание и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формировать нравственные 

чувства и нравственное поведение, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формировать коммуникативную компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• осознать значение семьи в жизни человека и общества, принять ценности семейной жизни, уважительно и заботливо относиться к членам 

своей семьи; 

• владеть умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной 

деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим; 

• формировать потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 



• формировать культуру движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во 

время учебной, игровой и соревновательной деятельности 

Метапредметные результаты 

Обучающийся научится: 

• владеть культурой речи, ведения диалога в доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение; 

• владеть умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии 

общих решений; 

• владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения 

содержанием; 

• 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; 

• проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять культуру взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

• знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимать культуру движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из 

целесообразности и эстетической привлекательности; 

• владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• 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; 

• проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять культуру взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

• знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимать культуру движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из 

целесообразности и эстетической привлекательности; 



• владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

• владеть умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника; 

• владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

• понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, осваивать умения отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретать опыт в организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности 

и профилактики травматизма; уметь оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащать опыт совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• подготовленности; формировать умение вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

• получать знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

• получать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни; 

• взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 

• проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований; 



• организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

• составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 

15 м; метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

• в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких 

брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, 

палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок 

(мальчики), кувырок вперёд и назад в полу шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

• в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в 

высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; владеть правилами поведения 

на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

• формировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширять двигательный опыт за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма; 

• вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно 

их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами; 

• осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, 

владея необходимыми информационными жестами; 

проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник 

самонаблюдения 



9 класс 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления 

и формы её организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия принятия 

допинга; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности 

выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного Движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому 

спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится; 

• 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 учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 



• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; самостоятельно проводить занятия по обучению 

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

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа 
Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

• 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 прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из изученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• планка для прыжков в высоту; 



• стойки для прыжков в высоту; 

• дорожка разметочная для прыжков в длину с места; 

• рулетка измерительная; 

• щиты баскетбольные с кольцами; 

• мячи баскетбольные; 

• стойки волейбольные, сетки волейбольные, мячи волейбольные; 

• ворота для мини-футбола; 

• мячи футбольные; 

• компрессор для накачивания мячей; 

• аптечка медицинская. 

 

 

 

Формы учета рабочей программы воспитания в рабочей программе 

по физической культуре 

 

 

Рабочая программа воспитания муниципального казённого общеобразовательного учреждения «Покровская основная общеобразовательная 

школа»  реализуется в том числе и через использование воспитательного потенциала уроков физической культуры. Эта работа осуществляется в 

следующих формах: 

• Побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками (обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации. 

• Привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках предметов, явлений, событий через: 

демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности 

— использование на уроках информации, затрагивающей важные социальные, нравственные, этические вопросы 

• Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета для формирования у обучающихся российских традиционных 

духовно-нравственных и социокультурных ценностей через подбор соответствующих проблемных ситуаций для обсуждения в классе 

• Инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

• Включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока. 

• Применение на уроке интерактивных форм работы, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся. 

• Применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими 



обучающимися. 

• Выбор и использование на уроках методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие на личность в соответствии с 

воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания. 

• Инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в форме включения в урок различных исследовательских заданий, 

что дает возможность обучающимся приобрести навыки самостоятельного решения теоретической проблемы, генерирования и оформления 

собственных гипотез, уважительного отношения к чужим идеям, публичного выступления, аргументирования и отстаивания своей точки зрения. 

• Установление уважительных, доверительных, неформальных отношений между учителем и учениками, создание на уроках эмоционально-

комфортной среды. 
 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного предмета 

7 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической 

культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 года. 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическая культура (основные понятия). Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения новых 

движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики результата освоения новых движений. Правила 

профилактики появления ошибок и способы их устранения. 

Физическая культура человека 

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, 

смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения) 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры, характеристика 

занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительными бегом и ходьбой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений (мо методу 

сличения с эталонным образцом). Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности. 



Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Виды двигательной деятельности. Физкультурно-оздоровительная деятельность Упражнения 

для коррекции фигуры. Комплексы упражнений № 1, 2 с гантелями для развития основных мышечных групп. Упражнения для профилактики нару-

шений зрения. Упражнения для профилактики нарушения осанки 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Спортивно-оздоровительная деятельность. Акробатические упражнения и комбинации. Спортивно-

оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Акробатические комбинации. Гимнастическая комбинация № 1. Правила 

самостоятельного освоения акробатических комбинаций. 

Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке (девочки). Техника выполнения комбинации на гимнастической скамейке. 

Ритмическая гимнастика (девочки ) .Техника выполнения упражнений ритмической гимнастики. 

Упражнения с прикладной направленностью. Прикладные упражнения как двигательные действия, которые используются человеком в его 

повседневной или профессиональной деятельности. Подводящие упражнения. Лазанье по канату. Подготовительные упражнения с резиновым 

бинтом. Техника лазанья по канату в два приёма. 

Лёгкая атлетика 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: эстафетный бег; кроссовый бег. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись». Упражнения в метании малого мяча: метание мяча с разбега по движущейся цели; метание малого мяча на дальность с разбега. 

Лыжные гонки 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах: перешагивание на лыжах небольших препятствий передвижения с чередованием ходов. Подъемы, 

спуски, повороты:преодоление бугров и впадин, небольших трамплинов. 

Спортивные игры 

Спортивные игры. 



Баскетбол: бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча. 

Волейбол: приём мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; блокирование в прыжке с места. 

Футбол: остановка мяча подошвой; остановка мяча внутренней стороной стопы. 

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно ориентированная физическая подготовка. Техника преодоления 
препятствий прыжковым бегом; техника кроссового бега; подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники бега по сыпучему 
грунту. 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Виды двигательной деятельности. Физкультурно-оздоровительная деятельность Упражнения 

для коррекции фигуры. Комплексы упражнений № 1, 2 с гантелями для развития основных мышечных групп. Упражнения для профилактики нару-

шений зрения. Упражнения для профилактики нарушения осанки 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Спортивно-оздоровительная деятельность. Акробатические упражнения и комбинации. Спортивно-

оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Акробатические комбинации. Гимнастическая комбинация № 1. Правила 

самостоятельного освоения акробатических комбинаций. 

Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке (девочки). Техника выполнения комбинации на гимнастической скамейке. 

Ритмическая гимнастика (девочки ) .Техника выполнения упражнений ритмической гимнастики. 

Упражнения с прикладной направленностью. Прикладные упражнения как двигательные действия, которые используются человеком в его 

повседневной или профессиональной деятельности. Подводящие упражнения. Лазанье по канату. Подготовительные упражнения с резиновым 

бинтом. Техника лазанья по канату в два приёма. 

Лёгкая атлетика 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: эстафетный бег; кроссовый бег. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись». Упражнения в метании малого мяча: метание мяча с разбега по движущейся цели; метание малого мяча на дальность с разбега. 



Лыжные гонки 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах: перешагивание на лыжах небольших препятствий передвижения с чередованием ходов. Подъемы, 

спуски, повороты:преодоление бугров и впадин, небольших трамплинов. 

Спортивные игры 

Спортивные игры. 

Баскетбол: бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча. 

Волейбол: приём мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; блокирование в прыжке с места. 

Футбол: остановка мяча подошвой; остановка мяча внутренней стороной стопы. 

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно ориентированная физическая подготовка. Техника преодоления 

препятствий прыжковым бегом; техника кроссового бега; подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники бега по сыпучему 

грунту. 

 

 

 

8 класс 

 

 
Знания о физической культуре 

История физической культуры. Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-

оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их цель, содержание и формы организации. 

Физическая культура (основные понятия). Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и 

спортом. Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции 

осанки и телосложения, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения 

спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

Физическая культура человека. Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Характеристика техники 

выполнения простейших приемов массажа на отдельных участках тела (поглаживание, растирание, разминание). Правила и гигиенические 

требования проведения сеансов массажа. 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, 

последовательное выполнение частей занятия, определение их содержания по направленности физических упражнений и нагрузки. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника самонаблюдения; регистрация по четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физ-

культминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатические упражнения и комбинации. Акробатические комбинации. Правила 

самостоятельного составления акробатических комбинаций. Техника ранее разученных упражнений, предназначенных для самостоятельного 

составления индивидуальных акробатических комбинаций (юноши, девушки). Совершенствование техники ранее разученных акробатических 
упражнений. 

Гимнастика с основами акробатики 

 

Длинный кувырок с разбега (юноши).Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники длинного кувырка. Стойка на голове и 

руках, толчком одной (юноши). Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники стойки на голове и руках, толчком одной. Техника 

стойки на голове и руках, силой (юноши). Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники стойки на голове и руках, силой. 

Техника кувырка назад в упор стоя ноги врозь (юноши). Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники кувырка назад в упор стоя 

ноги врозь. Техника ранее разученных упражнений на гимнастической скамейке, предназначенных для самостоятельного составления 

индивидуальных гимнастических комбинаций (девушки). Совершенствование техники ранее разученных акробатических упражнений. Техника 

поворота на носках в полуприседе на гимнастической скамейке (девушки). Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники 

поворота на носках в полуприседе на гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: эстафетный бег; бег с преодолением препятствий, кроссовый бег. Упражнения в метании малого 

мяча: метание мяча с разбега по движущейся мишени; метание малого мяча на дальность с разбега. 



Лыжные гонки 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах: переходы с хода на ход. Подъёмы, спуски, повороты, торможения: торможение плугом, упором, 

боковым скольжением. 

Спортивные игры 

Спортивные игры. Баскетбол: вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание 

мяча; повороты с мячом на месте. Волейбол: прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия. 

Футбол: остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладно ориентированная физическая подготовка. Прыжки через препятствия с грузом на плечах; спрыгивание и запрыгивание с грузом 

на плечах; приземление на точность и сохранение равновесия. Физическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости, ловкости.



 

9 класс 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура в современном обществе 

История физической культуры. Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепление здоровья, и восстановление 

организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов. 

Физическая культура (основные понятия). Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные 

привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. 

Физическая культура человека. Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. Доврачебная помощь во время 

занятий физической культурой и спортом, характеристика типовых травм, причины их возникновения. 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Виды труда. Требования к физическим и психическим качествам в отдельных наиболее 

распространённых профессиях. Профессионально-прикладная физическая подготовка как специально организованный процесс развития физических 

качеств, необходимых для освоения трудовых действий и повышения работоспособности в избранном виде профессиональной деятельности. Задачи 

профессионально- прикладной физической подготовки. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Физические упражнения для самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой. Связь выносливости с физической работоспособностью. Комплексы упражнений для развития общей 

выносливости. Комплексы упражнений для развития подвижности суставов пальцев рук, запястья, плеча и предплечья, бедра, голени и стопы. 

Комплекс упражнений для развития статической силы и статической выносливости. Комплекс упражнений для развития простой реакции. Комплекс 

упражнений для развития координации движений. Комплекс упражнений для развития устойчивости к выполнению работы в вынужденных позах. 

Комплекс упражнений для развития дыхательного аппарата. 
Измерение резервов организм а и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физ-

культминуток и физкульт- пауз. Виды двигательной деятельности . Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы 

упражнений с прикладно ориентированной направленностью. Комплексы упражнений для занятий оздоровительной физической культурой. 

Упражнения для профилактики неврозов. Упражнения для профилактики неврозов, их содержание, последовательность выполнения и дозировка



 

Гимнастика с основами акробатики 

 

 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастика с основами акробатики. Акробатические 

комбинации, основные правила их составления и выполнения. Совершенствование техники ранее освоенных акробатических комбинаций. 

Совершенствование техники кувырка с разбега. Примерная зачётная акробатическая комбинация (юноши) 

Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке (девушки). Совершенствование техники ранее освоенной комбинации на гимнастиче-

ской скамейке (девушки). Техника танцевальных шагов польки, выполняемых на гимнастической скамейке. Подводящие упражнения для само-

стоятельного освоения техники танцевальных шагов польки, выполняемых на гимнастической скамейке. Примерная зачётная комбинация на 

гимнастической скамейке (девушки). 

Ритмическая гимнастика (девушки). Вольные упражнения на базе ритмической гимнастики, техника выполнения и правила составления 

гимнастических композиций. 

Лёгкая атлетика 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции, эстафетный бег, кроссовый бег, бег с преодолением 

препятствий. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом прогнувшись. 

Лыжные гонки 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах: переходы с хода на ход; преодоление препятствий. 

Спортивные игры 

Спортивные игры. Баскетбол: тактические действия; подстраховка; личная опека; игра по правилам. Волейбол: тактические действия; 

передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Игра по правилам. Футбол: отбор мяча подкатом. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно ориентированная физическая подготовка. Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на 

развитие основных физических качеств. Физические упражнения общеразвивающей направленности, обеспечивающие повышение 

функциональных и адаптивных свойств основных систем организма.



 

Тематическое планирование 

 

7 класс 68 часов 

 

№ 
п/п 

Тема Количество 
часов 

ЦОР 

1 Лёгкая атлетика 
 

14         https://myschool.edu.ru 
 

2 Спортивные игры  
 

4 https://myschool.edu.ru 

3 Гимнастика 
 

14 https://myschool.edu.ru 

4 Лыжная подготовка 
 

20 https://myschool.edu.ru 

5 Спортивные игры 
 

10 https://myschool.edu.ru 

6 Лёгкая атлетика 
 

6 https://myschool.edu.ru 
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8 – 9  классы  68 часов 

 

№ 
п/п 

Тема Количество 
часов 

ЦОР 

1 Лёгкая атлетика 
 

14 https://myschool.edu.ru 

2 Спортивные игры  
 

4 https://myschool.edu.ru 

3 Гимнастика 
 

14 https://myschool.edu.ru 

4 Лыжная подготовка 
 

15 https://myschool.edu.ru 

5 Элементы единоборств 
 

5 https://myschool.edu.ru 

6 Спортивные игры 
 

10 https://myschool.edu.ru 

7 Лёгкая атлетика 
 

6 https://myschool.edu.ru 
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