
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

 

Изучение физической культуре в 5-7 классе обеспечивает достижение следующих 

образовательных  результатов: 

в личностном направлении: 

1) владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры, об основах организации и проведения 

занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составления содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

2) способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

3) способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

4) владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

5) умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

6) умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

7) владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

8) владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной 

и игровой деятельности. 

9) владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

10) владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, 

а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

11) умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

 

в метапредметном направлении: 

1) умение видеть задание по физической культуре в контексте проблемной ситуации 

в других дисциплинах, в окружающей жизни; 

2) умение находить в различных источниках информацию, необходимую для 

решения проблем физической культуры, и представлять ее в понятной форме; принимать 

решение в условиях неполной и избыточной, точной и вероятностной информации; 

3) умение планировать и осуществлять деятельность, направленную на решение 

задач исследовательского характера; 

4) умение преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

5) умение обнаруживать ошибки в ходе выполнения учебных заданий и 

осуществлять отбор способов их исправления; 

6) умение общаться и взаимодействовать со сверстниками, исходя из принципов 

взаимоуважения и  взаимопомощи, дружбы и толерантности; 



7) умение обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха 

и занятий  физической культурой; 

8) понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических 

и нравственных качеств; 

9) понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

10) умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

организовывать  отдых в процессе её выполнения; 

11) умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

осуществлять поиск возможностей и способов их улучшения; 

в предметном направлении: 

1) овладение базовыми знания по истории и развитию спорта и олимпийского 

движения, по их положительному влиянию на укрепление мира и дружбы между народами, 

по основным направлениям развития физической культуры в обществе, по здоровому 

образу жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактике вредных привычек;  

2) способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

3) освоение умения оказывать помощь занимающимся при выполнении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

4) способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры 

и соревнований. 

5) способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

6) способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития 

и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

7) способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

8) способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

9) способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки 

 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
 

Раздел 1. Естественные основы 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика);  

Регулятивные УУД (самостоятельно анализировать условия достижения цели на 

основе учёта выделенных учителем ориентиров,  планировать пути достижения целей; 

устанавливать целевые приоритеты); 

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничестве, 

устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать 



выбор); 

Познавательные УУД (осуществлять расширенный поиск информации с 

использованием ресурсов библиотек и Интернета); 

Содержание раздела: Выполнение основных движений и комплексов физических 

упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма.  

Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

Раздел 2. Социально-психологические основы 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (ориентация в системе моральных 

норм и ценностей, уважение к ценностям семьи, любовь к природе, признание ценности 

здоровья, своего и других людей, оптимизм в восприятии мира.); 

Регулятивные УУД  (принимать решения в проблемной ситуации, адекватно 

самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые 

коррективы в исполнение); 

Коммуникативные УУД  (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничестве, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь); 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в 

выполнении поставленной задаче); 

Содержание раздела: Анализ техники физических упражнений, их освоение и 

выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и 

подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и 

соревновательных ситуациях.  

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Подсчитывать ЧСС при выполнении физических упражнений с разной 

нагрузкой. 

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и 

тестирования уровня двигательной подготовленности. 
 

Раздел 3.Культурно-исторические основы 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (знание государственной символики 

(герб, флаг, гимн); знание государственных праздников; освоение национальных 

ценностей, традиций, культуры, знание о народе;);  

Регулятивные УУД (самостоятельно анализировать условия достижения цели на 

основе учёта выделенных учителем ориентиров); 
Коммуникативные УУД (аргументировать свою точку зрения, задавать вопросы, 

необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества); 

Познавательные УУД (осуществлять расширенный поиск информации с 

использованием ресурсов библиотек и Интернета, давать определение понятиям); 

Содержание раздела: Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее 

материальным и духовным ценностям. Основные направления развития физической 

культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладное 

ориентированное), их цели и формы организации. 

 

Раздел 4.Приемы закаливания 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (уважение к ценностям семьи, любовь 

к природе, признание ценности здоровья, своего и других людей, оптимизм в восприятии 

мира); 



Регулятивные УУД (осуществлять контроль по результату и по способу 

действия;  адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнение); 

Коммуникативные УУД (организовывать и планировать учебное сотрудничество с 

учителем и сверстниками, определять цели и функции участников, способы 

взаимодействия; планировать общие способы работы;  осуществлять контроль, коррекцию, 

оценку действий); 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения 

задач в зависимости от конкретных условий; давать определение понятиям); 

Содержание раздела: Правила закаливания организма способами обтирания, 

обливания, душ. Пользование баней. 

 

Раздел 5.Легкая атлетика 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей;  устанавливать  

целевые приоритеты; уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; 

принимать решения в проблемной ситуации  
Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в 

выполнении поставленной задачи, осуществлять сравнение,  сериацию и классификацию 

двигательных действий) 

Содержание раздела:  

 5класс; бег с максимальной скоростью с низкого страта (60 м), бег 30 м, прыжки в длину, 

стартовый разгон, бег 1500 м, прыжки в высоту с разбега, прыжки через скакалку за 1 мин, 

бег 2000 м без учета времени, бег 6 мин, метание мяча 150 г с разбега, прыжки в длину с 

места, подтягивание на перекладине, подтягивания, поднимание туловища за 30 с, 

челночный бег, старт с опоры на одну руку. Упражнения общей физической подготовки. 

  6 класс. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60м. Скоростной бег до 

60 м. Бег на результат 60 м. Бег в равномерном темпе до 15 мин.Бег 1200м.Прыжки в длину 

с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча. Кросс до 15 мин. 

 

 7 класс. Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50м.Скоростной бег до 50 

м.Бег на результат 60 м.Бег в равномерном темпе  15 -20 мин. Бег 1500м. Прыжки в длину 

с 9-11 шагов разбега. Метание малого мяча. Кросс до 15 мин. 

 

 

 

Раздел 6.Футбол. 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые 

приоритеты; адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнении; принимать решения в проблемной 

ситуации) 

Коммуникативные УУД (работать в группе, осуществлять взаимный контроль и 

оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; интегрироваться в группу 

сверстников и строить продуктивное взаимодействие;) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения 

задач в зависимости от конкретных условий; осуществлять сравнение, сериацию и 



классификацию двигательных действий;) 

Содержание раздела: 

5 класс. Овладение техникой передвижений, остановок. Удары по неподвижному и 

катящемуся мячу Остановка мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Ведение мяча 

по прямой с изменением направления движения без сопротивления защитника. Удары по 

воротам внутренней стороной подьема. Овладение игрой. 

 6 -7класс.   Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости, 

ведение с пассивным  сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой.  Удары по 

воротам. Позиционное нападение  .Тактика свободного нападения.                                            

 

 

 

       Раздел 7.Гимнастика 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей;  устанавливать целевые 

приоритеты; уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; принимать 

решения в проблемной ситуации  
Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в 

выполнении поставленной задачи, осуществлять сравнение, сериацию и классификацию 

двигательных действий.)   
Содержание раздела: 

5 класс. 2-3 кувырка вперед слитно, 2-3 кувырка назад слитно, лазанье по канату, 

подтягивание в висе хватом сверху, вскок в упор присев на козла и соскок прогнувшись, 

наклон вперед сидя на полу, стойка на лопатках перекатом назад, ходьба по бревну 

приставными шагами, приседания и повороты в приседе, вис согнувшись и прогнувшись, 

подтягивание на перекладине. 

        6 класс. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Прыжок ноги врозь(козел в 

ширину высота 100-110 см).Два кувырка вперед слитно, «мост» из положения стоя с 

помощью. 

        7 класс. Выполнение команд «Пол-оборота направо».»Пол-оборота налево». 

«Полшага». «Полный шаг». Прыжок согнув ноги(козел в ширину (м)). Прыжок ноги врозь 

(д). 

 

 

 

 

Раздел 8.Лыжная подготовка 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые 

приоритеты; уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; принимать 

решения в проблемной ситуации) 

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в 

выполнении поставленной задачи, осуществлять сравнение, сериацию и классификацию 

двигательных действий;) 



Содержание раздела: 

5класс. Попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, 

одновременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, подъем елочкой, 

подъем в гору скользящим шагом, торможение плугом, поворот плугом, спуск со склона в 

основной стойке, спуск с поворотами. Упражнения общей физической подготовки. 

      6 класс. Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем «елочкой». 

Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. 

      7 класс. Одновременный одношажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. 

Преодоление бугров и впадин при спуск е с горы. Поворот на месте махом. Прохождение 

дистанции 4 км. 

 

 

                Раздел9. Настольный теннис.                    

 

 
Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые 

приоритеты; адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнении; принимать решения в проблемной 

ситуации) 

Коммуникативные УУД (работать в группе, осуществлять взаимный контроль и 

оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; интегрироваться в группу 

сверстников и строить продуктивное взаимодействие;) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения 

задач в зависимости от конкретных условий; осуществлять сравнение, сериацию и 

классификацию двигательных действий;) 

Содержание раздела: 

5-7 класс. Овладение техникой передвижений. Обучение хватке ракетки.освоение 

удара откидкой слева. Подача мяча откидкой слева.  Освоение удара накатом слева. Подача 

мяча откидкой справа. Освоение тактики игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

 

Изучение физической культуре в 8-9 классе обеспечивает достижение следующих 

образовательных  результатов: 

в личностном направлении: 

1) владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры, об основах организации и проведения 

занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составления содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

2) способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

3) способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

4) владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

5) умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

6) умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

7) владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

8) владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной 

и игровой деятельности. 

9) владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

10) владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, 

а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

11) умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

 

в метапредметном направлении: 

1) умение видеть задание по физической культуре в контексте проблемной ситуации 

в других дисциплинах, в окружающей жизни; 

2) умение находить в различных источниках информацию, необходимую для 

решения проблем физической культуры, и представлять ее в понятной форме; принимать 

решение в условиях неполной и избыточной, точной и вероятностной информации; 

3) умение планировать и осуществлять деятельность, направленную на решение 

задач исследовательского характера; 

4) умение преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

5) умение обнаруживать ошибки в ходе выполнения учебных заданий и 

осуществлять отбор способов их исправления; 



6) умение общаться и взаимодействовать со сверстниками, исходя из принципов 

взаимоуважения и  взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

7) умение обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха 

и занятий  физической культурой; 

8) понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических 

и нравственных качеств; 

9) понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

10) умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

организовывать  отдых в процессе её выполнения; 

11) умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

осуществлять поиск возможностей и способов их улучшения; 

в предметном направлении: 

1) овладение базовыми знания по истории и развитию спорта и олимпийского 

движения, по их положительному влиянию на укрепление мира и дружбы между народами, 

по основным направлениям развития физической культуры в обществе, по здоровому 

образу жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактике вредных привычек;  

2) способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

3) освоение умения оказывать помощь занимающимся при выполнении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

4) способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры 

и соревнований. 

5) способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

6) способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития 

и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

7) способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

8) способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

9) способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки 

 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
 

Раздел 1. Естественные основы 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика);  

Регулятивные УУД (самостоятельно анализировать условия достижения цели на 

основе учёта выделенных учителем ориентиров,  планировать пути достижения целей; 

устанавливать целевые приоритеты); 



Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничестве, 

устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать 

выбор); 

Познавательные УУД (осуществлять расширенный поиск информации с 

использованием ресурсов библиотек и Интернета); 

Содержание раздела: Выполнение основных движений и комплексов физических 

упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма.  

Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

 

Раздел 2. Социально-психологические основы 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (ориентация в системе моральных 

норм и ценностей, уважение к ценностям семьи, любовь к природе, признание ценности 

здоровья, своего и других людей, оптимизм в восприятии мира.); 

Регулятивные УУД  (принимать решения в проблемной ситуации, адекватно 

самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые 

коррективы в исполнение); 

Коммуникативные УУД  (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничестве, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь); 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в 

выполнении поставленной задаче); 

Содержание раздела: Анализ техники физических упражнений, их освоение и 

выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и 

подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и 

соревновательных ситуациях.  

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Подсчитывать ЧСС при выполнении физических упражнений с разной 

нагрузкой. 

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и 

тестирования уровня двигательной подготовленности. 
 

Раздел 3.Культурно-исторические основы 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (знание государственной символики 

(герб, флаг, гимн); знание государственных праздников; освоение национальных 

ценностей, традиций, культуры, знание о народе;);  

Регулятивные УУД (самостоятельно анализировать условия достижения цели на 

основе учёта выделенных учителем ориентиров); 
Коммуникативные УУД (аргументировать свою точку зрения, задавать вопросы, 

необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества); 

Познавательные УУД (осуществлять расширенный поиск информации с 

использованием ресурсов библиотек и Интернета, давать определение понятиям); 

Содержание раздела: Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее 

материальным и духовным ценностям. Основные направления развития физической 

культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладное 

ориентированное), их цели и формы организации. 

 

Раздел 4.Приемы закаливания 

 



Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (уважение к ценностям семьи, 

любовь к природе, признание ценности здоровья, своего и других людей, оптимизм в 

восприятии мира); 

Регулятивные УУД (осуществлять контроль по результату и по способу 

действия;  адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнение); 

Коммуникативные УУД (организовывать и планировать учебное сотрудничество с 

учителем и сверстниками, определять цели и функции участников, способы 

взаимодействия; планировать общие способы работы;  осуществлять контроль, коррекцию, 

оценку действий); 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов 

решения задач в зависимости от конкретных условий; давать определение понятиям); 

Содержание раздела: Правила закаливания организма способами обтирания, 

обливания, душ. Пользование баней. 

 

Раздел 5.Легкая атлетика 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей;  устанавливать  

целевые приоритеты; уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; 

принимать решения в проблемной ситуации  
Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в 

выполнении поставленной задачи, осуществлять сравнение,  сериацию и классификацию 

двигательных действий) 

Содержание раздела:  

8класс. 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров.  

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  

«прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча  на   дальность отскока от стены 

с места, с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную       и вертикальную 

цель (lxl м)  девушки — с расстояния 12—14 м,  

юноши - до 16 м.  Метание мяча весом 150  г с  места     на дальность   и   с   4-5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 

кг.  

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных 

и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с 

изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

 



9 класс. 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров.  

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  

«прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом    150 г с места   на   

дальность,   с      4-5 бросковых шагов  с  укороченного   и   полного разбега на дальность, 

в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   (1х1м)   

с расстояния  юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м. 

Развитие выносливости: бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км.  

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 

кг.  

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных 

и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с 

изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 
 

 

Раздел 6.Футбол. 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые 

приоритеты; адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнении; принимать решения в проблемной 

ситуации) 

Коммуникативные УУД (работать в группе, осуществлять взаимный контроль и 

оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; интегрироваться в группу 

сверстников и строить продуктивное взаимодействие;) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов 

решения задач в зависимости от конкретных условий; осуществлять сравнение, сериацию 

и классификацию двигательных действий;) 

Содержание раздела: 

8 класс Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты 

из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внешней      стороной 

подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   

боковой  линии   с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и 

скорости   ведения   с     пассивным сопротивлением защитника   ведущей   и   неведущей 

ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра 

вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 



Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки 

ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. Игры 

и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
 

9 класс. Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты 

из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    стороной    

стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней      стороной 

подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   

боковой  линии   с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и 

скорости   ведения   с активным сопротивлением защитника, обыгрыш сближающихся 

противников. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра 

вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки 

ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. Игры 

и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

 

       Раздел 7.Гимнастика 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей;  устанавливать целевые 

приоритеты; уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; принимать 

решения в проблемной ситуации  

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в 

выполнении поставленной задачи, осуществлять сравнение, сериацию и классификацию 

двигательных действий.)   
Содержание раздела: 

8 класс. Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 



Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги  врозь;  кувырок 

вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках.  Девочки: мост и поворот в   

упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, кувырок вперед с последующим 

прыжком вверх и мягким приземлением.  

Лазанье: . Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 см). 

Девочки:  прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см) 

 9 класс.Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой    стойка   на голове  и  

руках силой; длинный    кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на 

одной; выпад     вперед; кувырок вперед.  

Лазанье:  Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел   в  длину, высота 115 см). 

Девочки:  прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

 

Раздел 8.Лыжная подготовка 

Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к 

выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика) 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые 

приоритеты; уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; принимать 

решения в проблемной ситуации) 

Коммуникативные УУД (учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству, 

осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов в 

выполнении поставленной задачи, осуществлять сравнение, сериацию и классификацию 

двигательных действий;) 

Содержание раздела: 

8класс. Техника лыжных ходов: Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). 

Коньковый ход. Прохождение дистанции 4,5 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»;  

Спуски:  Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Как по часам», «Биатлон». 
 

9класс. Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Коньковый ход. Прохождение дистанции 5 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»;  

Спуски:  преодоление контруклона. 

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Горнолыжная эстафета» с преодолением препятствий. 

 

 



 

         Раздел 9. Настольный теннис.                    

 

 
Формируемые УУД: 

Личностные универсальные учебные действия (готовность и способность к выполнению 

норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика). 
 

 

Регулятивные УУД (планировать пути достижения целей; устанавливать целевые 

приоритеты; адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнении; принимать решения в проблемной 

ситуации) 

Коммуникативные УУД (работать в группе, осуществлять взаимный контроль и 

оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; интегрироваться в группу 

сверстников и строить продуктивное взаимодействие;) 

Познавательные УУД (осуществлять выбор наиболее эффективных способов 

решения задач в зависимости от конкретных условий; осуществлять сравнение, сериацию 

и классификацию двигательных действий;) 

Содержание раздела:  

8 класс.Освоение удара откидкой слева.Передвижение при ударе откидкой 

слева.Подача откидкой слева.Удар по мячу откидкой справа. 

       

       9 класс.Совершенствование техники  передвижений. Совершенствование игровой 

стойки .Совершенствование подач откидкой(слева,справа).Совершенствование ударов 

откидкой слева(справа). 

 


