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Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета  
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта рабочая программа для 5 – 9 классов направлена на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

Личностные результаты:  

 

прошлое и настоящее многонационального народа России;  

аследия народов России и человечества;  

 

 

ению, 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 учетом устойчивых познавательных интересов;  

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;  

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

мира;  

 

социальные сообщества;  

в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастной компетенции с учетом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей;  

ого выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

е 

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

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

отношение к членам своей семьи.  

 



Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры 

для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве.  

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры  

В области познавательной культуры:  

возрастно-половым нормативам;  

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

ние 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.  

В области нравственной культуры:  

упражнениями, во время игр и соревнований;  

дении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных 

мероприятий;  

соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.  

В области трудовой культуры:  

ровать режим дня обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;  

правила безопасности;  

ать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям.  

В области эстетической культуры:  

знообразных видов двигательной 

деятельности;  

 

 

В области коммуникативной культуры:  



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

физическими упражнениями и спортом;  

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;  

партнерами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности;  

В области физической культуры:  

их и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения 

низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин. (девочки); после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать 

прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м;  

-12 м ) с использованием 

четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с место 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;  

o в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех 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 и обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических 

элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и 

руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);  

o в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке 

(юноши);  

o в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам);  

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

-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

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

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

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.  

Метапредметные результаты  



познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

я целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач;  

достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

 

е основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности;  

 

дуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 

учета интересов;  

 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.  

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

В области познавательной культуры  

 физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его 

сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;  

ожности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;  

привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.  

В области нравственной культуры:  

людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;  

ение уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;  

циплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности.  

В области трудовой культуры:  



результативность выполнения заданий;  

обеспечивать их безопасность;  

процессе учебной деятельности посредством 

активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 

психического и физического утомления.  

В области эстетической культуры:  

в, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных 

последствий;  

навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности;  

-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной культуры:  

ния, интереса 

и уважения;  

принятии общих решений;  

венную точку зрения, доводить ее до 

собеседника  

В области физической культуры:  

наполнения содержанием;  

гательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной 

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

оздоровительной деятельности;  

ения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

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

занятий.  

Предметные результаты  
В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения 

курса «Физическая культура» должны отражать:  



 в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;  

регулировать физический нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей 

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

техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах; обогащение опыта 

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

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 ее воздействия на 

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

 оздоровительных и коррегирующих упражнений, учитывающих 

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

действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умение использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.  

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры:  

между 

народами;  

 

 

культуры в организации здорового образа жизни.  

В области нравственной культуры:  

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

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;  

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.  



В области трудовой культуры:  

 

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

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.  

В области эстетической культуры:  

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития;  

направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности;  

способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.  

В области коммуникативной культуры:  

 

ь задачи занятий физическими упражнениями, включенными в содержание школьной программы, 

аргументировать, как их следует организовывать и проводить;  

омандира отделения, 

капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.  

В области физической культуры:  

функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушения осанки, улучшения физической подготовленности;  

ием физических упражнений разной педагогической направленности, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятий и индивидуальных особенностей организма;  

мых на уроке новых двигательных действий и 

развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий, ведя дневник самонаблюдения.  

 

 

 



Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.  

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх.  

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.  

Физическая культура в современном обществе.  

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.  

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.  

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.  

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.  

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.  

Адаптивная физическая культура.  

Спортивная подготовка.  

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

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.  

Заливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.  

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.  

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  

Восстановительный массаж.  

Проведение банных процедур.  

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.  

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных 

перемен).  

Планирование занятий физической подготовкой.  

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.  

Организация досуга средствами физической культуры.  

 



Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.  

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок).  

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.  

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.  

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации.  

Опорные прыжки.  

Легкая атлетика. Беговые упражнения.  

Прыжковые упражнения.  

Метание малого мяча.  

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах.  

Спортивные игры: волейбол, баскетбол, пионербол, мини-футбол 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.  

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.  

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.  

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Количество часов  

(уроков) Четверть 

1 2 3 4 

1 
Основы знаний о физической 

культуре 

в процессе урока 

2 Спортивная игра волейбол 20   15 5 

3 
Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 
 18   

4 Легкая атлетика 21 11   10 

5 Лыжная подготовка 15   15  

6   Спортивная игра баскетбол 19 16 3   

7 Спортивная игра футбол 9    9 

 Итого 102 27 21 30 24 

       


