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Планируемые результаты освоения учебного предмета  5-9 класса 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»: 

      1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание 

своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, 

своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение 

гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 

      2)  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, а также на основе 

формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в 

социально значимом труде; 

      3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

     4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов 

России  и народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и 

достигать в нем взаимопонимания; 

      5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в 

школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

     6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 

на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

     7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 

со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 

     8) 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; 



     9) формирование основ экологической культуры, соответствующей современному 

уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

     10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

     11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 

народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты освоения: 

       1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

      2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

     3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои 

действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

     4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

     5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

     6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать 

выводы; 

     7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач; 

     8) смысловое чтение; 

     9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

    10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 



регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, 

монологической контекстной речью; 

     11) формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее - ИКТ компетенции); 

развитие мотивации к овладению культурой активного пользования словарями и 

другими поисковыми системами; 

    12) формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

                             Предметные результаты 

    1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья;     

    2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по 

истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические 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; 

   3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 

травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

  

     4)  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения 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 ее воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

   5)  формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями 



из базовых видов спорта, умением 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, в том числе 

в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

 

Содержание учебного предмета физическая культура  5 - 9 классы 

Легкая атлетика: понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья;   овладение системой знаний о физическом 

совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к 

расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта 

и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические 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; приобретение опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 

доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга. 

Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий 

старт; низкий старт; ускорение с высокого старта; спринтерский бег; гладкий 

равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется 

учителем ); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. 

Подготовка к ГТО 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега 

способом «прогнувшись». 

Упражнение в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную 

неподвижную мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) мишени; 

метание малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с 

разбега по движущейся мишени; метание малого мяча на дальность с разбега(3 

шагов). Подготовка к ГТО 

Футбол: приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 



помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и 

досуга; ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы; удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; 

удар по мячу серединой подъема стопы; удар по мячу серединой лба; остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча подошвой стопы; 

остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; 

отбор мяча подкатом. Игра по правилам 

Баскетбол: приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 

помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и 

досуга; ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с о беганием стоек; ловля и передача 

мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при 

встречном движении; передача мяча одной рукой снизу, сбоку; передача мяча двумя 

руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча 

одной рукой от головы в прыжке, в движении; штрафной бросок; вырывание и 

выбивание мяча; перехват мяча во время передачи, ведения; накрывание мяча; 

повороты с мячом на месте; тактические действия; подстраховка; личная опека. Игра 

по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики: овладение системой знаний о физическом 

совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к 

расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта 

и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические 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; приобретение опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 

доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга. Организующие команды и приемы: перестроение из 

колонны по четыре дроблением и сведением; из  колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и слиянием, по восемь. Акробатические упражнения: 

из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок 

вперед в группировке; из стойки на лопатках полу переворот назад в стойку на 

коленях. Опорные прыжки: вскок в упор присев; соскок прогнувшись ( козел в 

ширину, высота 80-100см). Упражнение и комбинация на  перекладине (мальчики): 

висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в 

висе. Смешанные висы; подтягивание из виса лежа (девочки).общеразвивающие 



упражнения без предметов и с предметами; лазанье по канату; прыжки со скакалкой; 

общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; упражнение на осанку; 

упражнения на укрепление мышц стопы; дыхательная гимнастика. 

Лыжная подготовка: приобретение опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 

доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга; На освоение техники лыжных ходов: попеременный 

двушажный и одновременный бесшажный ходы; подъем «полу елочкой», 

торможение «плугом»; повороты переступанием; прохождение дистанции 1 км, 1,5 

км.2 км.3 км. Упражнения прикладного характера: повторное прохождение отрез до 

300м –максимально, на лыжах ускорения до 20 метров, различные эстафеты на лыжах 

и с лыжами, прохождение дистанции до 3 км. Подготовка к ГТО 

Волейбол: приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 

помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и 

досуга;  прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приёмы передачи мяча двумя 

руками снизу; приемы передачи мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху 

двумя рука назад; передача мяча в прыжке; прием мяча после подачи; вторая 

передача после приема мяча; прием мяча сверху двумя руками с перекатом на спине; 

прием мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; техника прямого 

нападающего удара; Нападающий удар из зон 3, 4, 2; прямой нападающий удар из-за 

трехметровой линии; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические 

действия: передача мяча из зоны защиты в зону нападения; тактика игры в нападении; 

тактика игры в защите. Игра по правилам. 

Общая физическая подготовка: понимание роли и значения физической культуры в 

формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья;  овладение системой знаний о 

физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования 

интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические 

упражнения и регулировать физические 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; 

приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 



травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;   ОФП. 

Равномерный бег (6 минут). ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная 

эстафета).Подвижные игры. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. 

Прыжки со скакалкой: 30 секунд в максимальном темпе. Прыжковые упражнения. 

Подскоки, тройной прыжок с места. Комплекс упражнений на развитие гибкости, 

выносливости, скорости, развитие координации. 

Тематическое планирование 5-9 класс. 

№ п/п Название разделов, тем Количество часов 

5кл 6кл 7кл 8кл 9кл всего 

 

Знания о физической культуре, 

истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского 

движения,  соблюдением правил 

техники безопасности, профилакти-

ка травматизма, умения оказывать 

первую доврачебную помощь 

В процессе уроков 

1.  
Легкая атлетика.  

 (Подготовка к ГТО) 
25 25 25 25 25 125 

2.  Футбол 14 14 14 14 14 70 

3.  Баскетбол 9 9 9 9 9 45 

4.  
Гимнастика с элементами 

акробатики 
12 12 12 12 12 60 

5.  
Лыжная подготовка 

(Подготовка к ГТО) 
20 20 20 20 20 100 

6.  Волейбол 10 10 10 10 10 50 

7.  Общая физическая подготовка 12 12 12 12 12 60 

8.  Итого: 102 102 102 102 102 510 
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