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1. ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ  УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА. 

 
         По выполнению данной программы мы должны получить определенные результаты 

по завершению обучения в основной школе. 

 

         Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оценивается по трем базовым уровням, исходя из принципов «общее – 

частное - конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

 

         Личностные результаты отражаются в индивидуальных, качественных свойствах, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

 

Личностные результаты:  

 

- воспитание российского гражданина, патриота, любви и уважения к Отечеству, чувства 

гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 

- формирование ответственности к учению, готовность к самовоспитанию 

самообразованию, подготовка и приобретение  будущей профессии и постоянное 

повышение интереса к жизни; 

 

- формирование уважительного отношения и доброжелательного  отношения к другому 

человеку; 

 

- развитие морального сознания, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, ответственное отношения к своим поступкам, 

 

- формирование ценности здорового образа жизни, безопасного поведения при ЧС; 

 

- осознание значения семьи в жизни человека и общества. 

 

      Метапредметные результаты должны отражать: 

 - умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

 - умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

 - 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; 
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 - умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

 - владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 -  умение организовать учебное сотрудничество и совместную и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение. 

     Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся 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. 

     Предметные результаты должны отражать: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формированиии 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 учётом 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 лёгких 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 
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развития своих основных физических качеств; оценивать текущее состояние 

организма  и определять тренирующее воздействие на него занятий физической 

культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 

контролировать направленность её воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентаций; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и коррегирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение 

основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой 

и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт 

упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма 

 

2.  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 
 
Данная программа по физической культуре является двигательная деятельность, которая 

непосредственно связана с  совершенствованием физической природы человека. Освоение 

данной программы позволяет школьникам не только совершенствовать физические 

качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные 

действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, 

формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 

«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые 

понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают 

сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях 

развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного 

отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь 

раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности 

организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются 

правила контроля и требования техники безопасности. 

     Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, 

которые ориентированы на активное включение обучающихся в самостоятельные формы 
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занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о 

физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 

физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень 

необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и 

умений. 

     Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему 

учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 

физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя 

несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-

оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-

ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».  

     Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение 

задач по укреплению здоровья обучающихся. Здесь даются комплексы упражнений из 

современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции 

осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а 

также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую 

очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии 

здоровья. 

     Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и 

включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких 

средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из 

базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных 

гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта 

раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, 

массовых спортивных соревнований. 

     Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить 

школьников к предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. 

Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно 

важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющихся 

внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые 

готовятся продолжать свое образование в системе средних профессиональных учебных 

заведений. 

     Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для 
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организации целенаправленной физической подготовки обучающихся и включает в себя 

физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от 

других учебных тем, носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее 

содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое 

совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам 

базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие 

соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое 

изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять 

их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей 

обучающихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, 

наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

     При планировании учебного материала по базовым видам спорта допускается в 

бесснежных районах РФ заменять  освоение темы «Лыжные гонки» углубленным 

изучением содержания других тем. 

     В свою очередь, тему «Плавание» можно вводить в учебный процесс при наличии 

соответствующих условий и материальной базы по решению местных органов управления 

образованием за счет регионального или школьного компонента. 

     В «Тематическом планировании» излагаются темы основных разделов программы и 

приводится характеристика деятельности обучающихся. Данная характеристика 

ориентирует учителя на те результаты педагогического процесса, которые должны быть 

получены как итог освоения содержания учебного курса.  

 

 Основное содержание курса – в данном разделе программы по физической культуре у 

занимающихся формируется: 

 

- знание о физической культуре / информационный компонент 

  деятельности/  у занимающихся; 

 

- способы двигательной /физкультурной/ активности; 

 

- физическое совершенствование пройденного учебного материала. 

 

                     Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
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История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

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. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. 

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. 

Доврачебная 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, физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 
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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 (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 приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъёмы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированная физическая 

подготовка. 

Физическая подготовка. Упражнения для развития основных физических качеств. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

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

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

        3.     ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 
Тематическое планирование планируется четко в соответствии с тем учебно-

методическим компонентом, которому осуществляется обучение. 

 

                                                      5 КЛАСС – 102 ЧАСА 

 

               Разделы и темы 

К-во 

часов 
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

  Теория   8 2 2 2 2 

  Навыки и умения - гимнастика 16 6 6 - 4 

  Подвижные игры - Легкая атлетика 18 8 4 - 6 

  Лыжная подготовка 24 - - 24 - 

  Развитие двигательных качеств 12 3 - - 9 

  Спортивные игры 24 8 9 4 3 

  ВСЕГО: 102 27 21 30 24 

  

                                      

                                                     6 КЛАСС – 102 ЧАСА 

 

                 Разделы и темы 

К-во 

часов 
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

  Теория   8 2 2 2 2 

  Навыки и умения - гимнастика 16 6 6 - 4 

  Подвижные игры- Легкая атлетика 18 8 4 - 6 

  Лыжная подготовка 24 - - 24 - 

  Развитие двигательных качеств 12 3 - - 9 

  Спортивные игры 24 8 9 4 3 

  ВСЕГО: 102 27 21 30 24 

 

                                                        7 КЛАСС – 102 ЧАСА 

 

                 Разделы и темы 

К-во 

часов 
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

  Теория 8 2 2 2 2 

  Навыки и умения - гимнастика 10 - 10 - - 

  Легкая атлетика 18 10 - - 8 

  Подвижные игры 10 3 2 2 3 

  Лыжная подготовка 24 - - 24 - 

  Развитие двигательных качеств 6 2 2 - 2 

  Спортивные игры 26 10 5 2 9 

  ВСЕГО: 102 27 21 30 24 

 

                                                      8 КЛАСС – 102 ЧАСА 

 

                 Разделы и темы 

К-во 

часов 
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 
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  Теория 8 2 2 2 2 

  Навыки и умения - гимнастика 10 - 10 - - 

  Легкая атлетика 18 10 - - 8 

  Подвижные игры 10 3 2 2 3 

  Лыжная подготовка 24 - - 24 - 

  Развитие двигательных качеств 6 2 2 - 2 

  Спортивные игры 26 10 5 2 9 

  ВСЕГО: 102 27 21 30 24 

                                           

 

                                                      9 КЛАСС – 99 ЧАСОВ 

 

               Разделы и темы            

К-во 

часов 
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

  Теория 8 2 2 2 2 

  Навыки и умения - гимнастика 10 - 10 - - 

  Легкая атлетика 17 10 - - 7 

  Подвижные эстафеты 10 3 2 2 3 

  Лыжная подготовка 24 - - 24 - 

  Развитие двигательных качеств 6 2 2 - 2 

  Спортивные игры 24 10 5 2 7 

  ВСЕГО 99 27 21 30 21 

 

 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности   

 

№ тема Характеристика деятельности обучающихся 

1 Знания о физической 

культуре 

Характеризовать Олимпийские игры древности, раскрывать 

содержание, правила соревнований. Раскрывать причины 

возникновения олимпийского движения.  

Определять основные направления развития физической культуры 

в обществе, раскрывать целевое назначение каждого из них 

Подбирать и выполнять упражнения по профилактике нарушения 

и коррекции осанки. 

Регулировать физическую нагрузку и определять степень 

утомления по внешним признакам. Планировать самостоятельные 

занятия физической подготовкой, определять содержание и объём 

занятий для каждой части. 

Раскрывать понятие техники двигательного действия и 

использовать основные правила её освоения в самостоятельных 

занятиях 

Раскрывать понятие здорового образа жизни, спортивной 

подготовки, всестороннего и гармоничного физического развития. 

Определять назначение физкультурно-оздоровительных занятий, 
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их роль и значение в режиме дня. Уметь составлять комплекс 

физических упражнений для самостоятельных занятий, определять 

дозировку температурных режимов, правилами безопасности при 

проведении закаливающих процедур. 

Характеризовать качества личности, приёмы массажа, силу бани, 

организовывать и проводить самостоятельные занятия. 

Руководствоваться правилами оказания первой доврачебной 

помощи при травмах и ушибах. 

2 Способы двигательной 

деятельности 

Готовить места для занятий на открытом воздухе, подбирать 

одежду и обувь в соответствии с погодными условиями. Выявлять 

факторы ТБ при занятиях ФК и своевременно устранять их. 

Составлять планы самостоятельных занятий физической 

подготовкой, отбирать ф.упр. и определять их дозировку. 

 Тестировать развитие основных физических качеств и соотносить 

их с показателями физического развития определять их приросты. 

Физическое совершенствование 

3 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Самостоятельно осваивать упр-я с различной направленностью, 

составлять и выполнять комплексы упр-ний в соответствии с 

индивидуальными особенностями, осуществлять контроль за 

физической нагрузкой во время занятий. 

4 Спортивно-

оздоровительная 

деятельность с 

общеразвивающей 

направленностью 

Гимнастика с основами 

акробатики 

Знать и различать строевые команды, чётко выполнять строевые 

приёмы. 

Описывать технику акробатических упражнений и составлять 

акробатические комбинации. Осваивать технику упражнений 

предупреждая появление ошибок, соблюдать правила ТБ, 

исправлять ошибки. Оказывать помощь сверстникам при освоении 

акробатическихупр-ний. Анализировать технику упражнений 

сверстников, выявлять типовые ошибки. 

Описывать и осваивать базовые шаги аэробики, составлять из них 

комбинации и выполнять под музыкальное сопровождение. 

5 Лёгкая атлетика Описывать технику выполнения беговых, прыжковых упр-ний, 

метания теннисного мяча разными способами, осваивать её 

самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в 

процессе освоения.  

Применять л/а упражнения для развития физических качеств, 

выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролировать её по ЧСС. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 
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освоения л/а упражнений, соблюдать правила безопасности. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации. 

Включать л/а упражнения в различные формы занятий ФК. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении л/а 

упражнений 

6 Спортивные игры 

(баскетбол) 

Организовывать совместные занятия со сверстниками, 

осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий  приёмов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приёмов, соблюдать 

правила ТБ. Моделировать технику игровых действий и приёмов, 

варьировать её в зависимости от ситуации и условий возникающих  

в процессе игровой деятельности. 

Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Определять степень утомления организма во время игровой 

деятельности, использовать игровые действия баскетбола для 

развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды на открытом воздухе, 

использовать игру в баскетбол в организации активного отдыха 

7 Волейбол Организовывать совместные занятия волейболом со сверстниками, 

осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий  приёмов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приёмов, соблюдать 

правила ТБ.  

Моделировать технику игровых действий и приёмов, варьировать 

её в зависимости от ситуации и условий возникающих  в процессе 

игровой деятельности. 

Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Определять степень утомления организма во время игровой 

деятельности, использовать игровые действия волейбола для 
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развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды на открытом воздухе, 

использовать игру в волейбол в организации активного отдыха 

8 Лыжная подготовка Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать её 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделировать способы перемещения на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы, применять передвижение на лыжах 

для развития физических качеств, контролировать физическую 

нагрузку по частоте ЧСС. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах; соблюдать   правила 

ТБ. 

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой, использовать передвижение на лыжах в организации 

активного отдыха 

9. Прикладно-

ориентированная 

подготовка 

Организовывать и проводить сам. Занятия прикладной физической 

подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе 

занятий физической культурой. 

Владеть вариативным выполнением прикладных упражнений, 

перестраивать их технику в зависимости от возникающих задач и 

изменяющихся условий. 

Применять прикладные упражнения, контролировать физическую 

нагрузку по ЧСС 

Преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности 

при выполнении прикладных упражнений. 

10. Упражнения 

общеразвивающей 

направленности(ОФП) 

Организовывать и проводить самостоятельные занятия физической 

подготовкой: лёгкой атлетикой, составлять их содержание и 

планировать в системе занятий физической культурой. 

Выполнять нормативы физической подготовки по гимнастике с 

основами акробатики, по лёгкой атлетике, по лыжной подготовке, 

по баскетболу, по футболу 

 

                                                          

 

 

 

                                                     


