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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

   Рабочая программа для 5-9 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

   Личностные результаты: 

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору  и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых 

познавательных интересов; 

- готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания; формирование коммуникативной компетентности в 

общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах. 

   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 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: владение знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями; владение знаниями по 

организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, 

владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, во время игр и соревнований; способность принимать активное 

участие в организации и проведении совместных физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий; 

   В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; умение 

проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 



благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; умение 

содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям; 

   В области коммуникативной культуры: 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; 

   В области физической культуры: 

- демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

- в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 

(девочки);  с разбега 9-13 шагов совершать прыжок в длину, в высоту способом 

«перешагивание»; 

- в метаниях: на дальность и меткость, с места и с разбега, в горизонтальную и 

вертикальную цели; 

- 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; 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); 

- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 

правилам); 

- 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 правилами поведения на занятиях физической культурой. 

   Метапредметными результатами изучения учебного предмета «Физическая 

культура» является формирование универсальных  учебных действий (УУД). 

   В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; понимание физической культуры как 

средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

   В области нравственной культуры: уважительное отношение к окружающим, 

проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности. 

   В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных 

заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; использование занятий 



физической культурой для профилактики психического и физического 

утомления. 

   В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, 

постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью. 

   В области коммуникативной культуры: владение умением вести дискуссию, 

обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 

компромиссы при принятии общих решений. 

   В области физической культуры: владение способами организации и 

проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их 

планирования и содержательного наполнения; их активное использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

   Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

   В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и 

дружбы между народами. 

   В области нравственной культуры: 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; 

способность проявлять уважительное отношение к сопернику в условиях 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

   В области трудовой культуры: способность самостоятельно организовывать 

и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, 

подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

   В области коммуникативной культуры: способность осуществлять судейство 

соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами 

судьи. 

   В области физической культуры: способность проводить самостоятельные 

занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных 

физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий; способы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания 

простейших спортивных сооружений и площадок; пользоваться современным 

спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими  

средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

 



«Выпускник научится», включается круг учебных задач, для успешного 

обучения и социализации освоенные  всеми обучающимися Достижение 

планируемых результатов, отнесенных к блоку «Выпускник научится», 

выносится на итоговое оценивание, как в ходе обучения (с помощью 

накопленной оценки или портфеля индивидуальных достижений), так и в конце 

обучения. Оценка достижения планируемых результатов этого блока на уровне 

ведется с помощью заданий базового уровня. Успешное выполнение 

обучающимися заданий базового уровня служит основанием для 

положительного решения вопроса о возможности перехода на следующий 

уровень обучения. 

 «Выпускник получит возможность научиться» приводятся 

планируемые результаты, характеризующие систему учебных действий в 

отношении знаний, умений, навыков, расширяющих и углубляющих понимание 

опорного учебного материала для дальнейшего изучения данного предмета. 

Уровень достижений, соответствующий планируемым результатам этого блока, 

могут продемонстрировать отдельные мотивированные и способные 

обучающиеся. В повседневной практике преподавания цели данного блока  не 

отрабатываются со всеми без исключения обучающимися как в силу 

повышенной сложности учебных действий, так и в силу повышенной 

сложности учебного материала.  

Соответствующая группа результатов в тексте выделена курсивом.  

Задания, ориентированные на оценку достижения планируемых 

результатов из блока «Выпускник получит возможность научиться», могут 

включаться в материалы итогового контроля блока «Выпускник научится». 

Основные цели такого включения – предоставить возможность обучающимся 

продемонстрировать овладение более высоким (по сравнению с базовым) 

уровнем достижений и выявить динамику роста численности наиболее 

подготовленных обучающихся.  

 

Выпускник научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее 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; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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 помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом 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; 

• 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 в прыжках (в 

длину и высоту); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 



• характеризовать исторические вехи развития отечественного 

спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий с 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 туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

                      ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (в процессе урока) 

 

   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). 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне». 

   Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

   Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

   Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

   Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

   Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

   Адаптивная физическая культура. 



   Спортивная подготовка. 

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

   Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

   Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

   Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

   Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

   Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

   Восстановительный массаж. 

   Проведение банных процедур. 

   Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

       СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе урока и самостоятельных занятий) 

 

   Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. 

   Подготовка к занятиям физической культурой. 

   Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

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

   Планирование занятий физической подготовкой. 

   Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

   Организация досуга средствами физической культуры. 

   Особенности организации и проведения  самоподготовки к сдаче норм ВФСК 

ГТО. 

   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. 

Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» ( абзац введен Приказом Минобрнауки РФ 

от 23.06.2015 N 609). 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приёмы. 



Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. 

 Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Длительный бег на выносливость. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол.  Игра по правилам. 

Гандбол.  Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации 

движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

     В связи с климатическими условиями, региональными особенностями и 

материально-технической базы школы  раздел «Лыжная подготовка», 

«Плавание» и «Элементы единоборств» заменены на изучение раздела «Лёгкая 

атлетика» и «Спортивные игры».  

 

Направления проектной деятельности обучающихся 

   Цель: способствовать развитию творческих способностей, умений добывать 

необходимую информацию, самостоятельно анализировать её  и представлять в 

виде единого целого продукта; развитию интереса к физической культуре и 

расширению кругозора учащихся. 

Общая характеристика проекта 

Тип проекта: практико-ориентированный. 

Виды деятельности: творческий, информационный, прикладной. 

Применяемые умения:  

– проектные (организационные, информационные, поисковые, 

коммуникативные, презентационные, оценочные);  

– предметные (физическое воспитание). 

База выполнения: школьная. 

Формы обучения: групповая и индивидуальная. 

Продолжительность выполнения: средней продолжительности – 5 лет. 

Средства обучения: печатные, наглядные, компьютерные презентации. 

Рекомендуемые темы учебных проектов: 



1. История физической культуры.  

2. Олимпийские игры древности.  

3. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.  

4. История зарождения олимпийского движения в России (СССР).  

5. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх.  

6. Зимние и летние виды спорта, входящие в программу Олимпийских игр.  

7. Здоровье и здоровый образ жизни.  

8. Адаптивная физическая культура.  

9. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

10. Страницы истории комплекса  ГТО – прошлое и настоящее.  

11. Задачи и цели комплекса ГТО.   

 

 
3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

 

Разделы, темы 

 

Всего 

часов 

Количество часов 

 по годам обучения 

5 кл 6 кл 7 кл 

1. Знания о физической культуре 

Основы знаний 

12  4 4 4 

2. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности 

Развитие двигательных способностей 

Физическая культура (основные 

понятия) 

Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов к труду 

и обороне» 

 

 

в течение учебного года 

3. Физическое совершенствование  

Двигательные умения и навыки  

294 98 98 98 

3.1 Легкая атлетика 87 29 29 29 

3.2 Гимнастика 54 18 18 18 

3.3 Баскетбол 48 15 16 17 

3.4 Волейбол 45 15 15 15 

3.5 Гандбол 28 10 9 9 

3.6 Футбол 32 11 11 10 

 ИТОГО 306 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица распределения  количества часов по годам обучения  (8 – 9 классы) 

 

№ 

 

Разделы, темы 

 

Всего 

часов 

Количество часов 

по годам обучения 

8кл 9кл 

1. Знания о физической культуре 

Что вам надо знать 

12 6 6 

2. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности 

Самостоятельные занятия физическими  

упражнениями  

Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» 

 

в течение учебного года 

3. Физическое совершенствование  

Базовые виды спорта школьной программы 

192 96 96 

3.1 Легкая атлетика 36 17 19 

3.2 Гимнастика 36 20 16 

3.3 Баскетбол 32 16 16 

3.4 Волейбол 36 17 19 

3.5 Гандбол 26 13 13 

3.6 Футбол 26 13 13 

 ИТОГО 204 102 102 

 

* В отсутствие материально - технической базы в общеобразовательном 

учреждении для освоения школьниками разделов «Плавание» и «Элементы 

единоборств» (8 – 9 кл.), изучение этих разделов не планируется. На изучение 

раздела «Лыжная подготовка (лыжные гонки)» учебные часы не 

распределяются, что допускается для бесснежных районов РФ.  

Все изменения соответствуют климатогеографическим и региональным 

особенностям и обеспечены материальной базой школы. 
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