
 



Планируемые  результаты  освоения  учебного  предмета 

  «Физическая культура» 
 

Личностные результаты  освоения  учебного  предмета  «Физическая культура» 

(5-6 класс). 

- активно поддерживать и расширять мотивацию и познавательный интерес  к физкультурной 

деятельности; 

- определять место и значение физической культуры в целостном мировоззрении человека; 

- осуществлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому 

человеку, вне зависимости от его возможностей и особенностей на основе взаимопонимания и 

взаимопомощи; 

- проявлять дисциплинированность, целеустремленность, самостоятельность и 

ответственность в принятии и реализации личностно и социально значимых решений; 

- сотрудничать со сверстниками, старшими и младшими, проявляя положительные качества 

личности   при решении учебных задач 

- демонстрировать чувства и поступки, характеризующие нравственное поведение, 

реализовывать компетентные решения моральных проблем; 

 

Метапредметные результаты  освоения  учебного  предмета  «Физическая культура» 

(5-6 класс). 

- выбирать направление и вид физкультурной или спортивной деятельности в соответствии   

со своими интересами; 

- организовывать свой режим жизни для обеспечения занятий физкультурной и спортивной 

деятельностью; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований её безопасности, 

сохранности мест занятий, оборудования и инвентаря; 

-  осуществлять контроль своих действий и действий других людей, определять причины 

возникновения ошибок и способы их исправления; 

- корректировать  свои действия  в соответствии с изменяющимися условиями и 

обстоятельствами, объективно и спокойно оценивать свои возможности, адекватно реагировать на 

успех и неудачу; 

- анализировать  и излагать в речевом и письменном виде технику выполняемых физических 

упражнений, конструировать комплексы средств и методических приемов для решения  

разнонаправленных задач физической культуры; 

- использовать изученные физические упражнения в игровой, соревновательной, 

рекреативной, оздоровительной деятельности с учетом закономерностей работоспособности 

организма человека в соответствии с возрастными особенностями. 

 

Предметные  освоения  учебного  предмета  «Физическая культура». 

(5-6 класс). 

- раскрывать значение физической культуры в формировании здорового образа жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья: 

- сообщать исторические факты развития физической культуры, характеризовать ее роль в 

различные периоды жизнедеятельности человека, её связь с трудовой и военной деятельностью; 

- определять и  применять количественные и качественные критерии оценивания 

технической, физической  и функциональной подготовленности; 



- характеризовать содержание различных форм занятий физическими  упражнениями, 

проводить утреннюю и вводную гимнастику, игры на прогулках, комплексы упражнений на 

уроках физической культуры; 

- определять отличительные и общие признаки средств физической культуры, использовать 

их для обеспечения разнообразного эффекта воздействия (оздоровительного, коррекционного, 

образовательного, тренирующего);  

- оценивать текущее состояние организма, контролировать и дозировать нагрузку и отдых:  

- обеспечивать технику безопасности  мест занятий физическими упражнениями, применять 

способы профилактики травматизма и оказания первой доврачебной помощи при легких травмах; 

- демонстрировать основные технические приемы из базовых видов спорта и современных 

систем физических упражнений;  

- управлять действиями сверстников при выполнении физических упражнений; 

- выбирать экипировку, соответствующую характеру двигательной деятельности, условиям 

занятий, гигиеническим требованиям и индивидуальным эстетическим представлениям.  

 

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» в 7-9 классах 

являются умения: 

- проявлять осознанный выбор направления физкультурой деятельности, обеспечивающий 

личностно и социально значимое саморазвитие и самообразование; 

- формировать научно-методические  основы личной физкультурной деятельности; 

- сотрудничать со сверстниками, учитывая их индивидуальные и половые особенности, при 

решении  творческих, учебно-исследовательских и социально значимых задач; 

- проявлять ответственность и деятельностную активность в поддержании ценностей 

здорового и безопасного образа жизни, бережного отношения к среде обитания человека; 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- определять и самостоятельно планировать цели своего физического совершенствования, 

основные пути его достижения; 

- находить в источниках информации и формулировать закономерности изучаемых 

двигательных действий, определять практическое значение упражнений для решения задач 

физической культуры и спорта; 

- собирать, систематизировать и анализировать сведения по определенной проблеме или 

теме, излагать информацию в доступной  и популярной форме, фиксировать и оформлять её с 

использованием современных технологий; 

- осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, использовать данные, полученные в 

процессе самоконтроля для принятия решений и осознанного выбора в физкультурной  и 

спортивной деятельности; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и младшими, проявлять 

терпимость, сдержанность и здравомыслие; 

- осуществлять самостоятельную игровую и соревновательную, оздоровительную и 

рекреационную  деятельность с учетом половых и индивидуальных особенностей организма; 

- определять направленность и эффективность физических упражнений для решения 

конкретных задач физической культуры, регулировать и нормировать показатели нагрузки;  

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 



- раскрывать суть и значение спортивной деятельности для самореализации человека, 

удовлетворения его личных и социальных потребностей; 

- сообщать факты истории развития спортивного движения в России и мире;  

- сообщать сведения о значении различных видов двигательной активности для 

организации здорового образа  жизни; 

- осуществлять  мониторинг физического развития и подготовленности, использовать  

способы  измерения основных физических способностей и индивидуальных особенностей 

человека; 

- выполнять функции  помощника преподавателя в организации и проведении учебных и 

внеклассных занятий,  физкультурно-массовых и спортивных мероприятий; 

- осуществлять  профилактику травматизма, обеспечивать безопасное выполнение 

физических упражнений, организуя самостоятельные, групповые, массовые формы занятий с 

учетом различных условий их проведения; 

- определять функциональное состояние занимающихся физическими упражнениями по 

объективным показателям реакции систем организма; 

- определять эстетическую ценность движений и атрибутов, сопутствующих им, признаки 

красоты и выразительности двигательной деятельности; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- применять изученные технические и тактические приемы из базовых видов спорта в 

игровой и соревновательной деятельности, осуществлять объективное судейство. 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизнки, 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; 

- 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; 



- 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); 

для слепых и слабовидящих обучающихся: 

- формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования 

трудовых действий; 

- формирование представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и 

их применении в повседневной жизни; 

для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью, с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных 

нарушений у обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата; 

- владение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

- владение доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владение доступными техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение ориентироваться с помощью сохранных анализаторов и безопасно передвигаться в 

пространстве с использованием при самостоятельном передвижении ортопедических 

приспособлений. 

 

                 Содержание  учебного  предмета  «Физическая культура» 

 

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. 



Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

История развития физической культуры 

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).  

Роль и значение физической культуры 

       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. 

ГТО 

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. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Организация и мониторинг физического развития и физической подготовленности  



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 

Выполнение комплексов общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и 

режим учебной деятельности. 

. Для слепых и слабовидящих: 

- приемы осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых 

действий; 

- бытовые тифлотехнические средства, приборы и их применение в повседневной жизни 

Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

- современные технологии укрепления и сохранения здоровья; 

-  способы самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и физических качеств; 

- физические упражнения разной функциональной направленности, использование их в режиме 

учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

- доступные технические приемы и двигательные действия базовых видов спорта; 

- ориентирование с помощью сохранных анализаторов и безопасное передвижение в пространстве  

с использованием при самостоятельном передвижении ортопедических приспособлений. 

 

 

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-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. 

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

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

 

Тематическое планирование учебного предмета 

«Физическая культура»  с  указанием  количества  часов,  отводимых  на  

освоение  каждой  темы 
 

5 класс 

 
 

№ 

п/п 

 

 

Темы курса 

 

 

Общее  

кол-во 

часов 

1 Легкая атлетика 10 

2 Гимнастика 9 

3 Баскетбол 16 

4 Лыжная подготовка 12 

5 Волейбол 10 



6 Легкая атлетика 13 

 Всего 70 

 в 1 четверти   ( 9 недель) 18 

во 2 четверти   ( 7 недель) 14 

в 3 четверти    ( 10 недель)  20 

в 4 четверти    ( 9 недель)  18 

 

6 класс 
 

№ 

п/п 

 

 

Темы курса 

 

 

Общее  

кол-во часов 

1 Легкая атлетика 10 

2 Гимнастика 9 

3 Баскетбол 16 

4 Лыжная подготовка 12 

5 Волейбол 10 

6 Легкая атлетика 13 

 Всего 70 

 в 1 четверти   ( 9 недель) 18 

во 2 четверти   ( 7 недель) 14 

в 3 четверти    ( 10 недель)  20 

в 4 четверти    ( 9 недель)  18 

 

7 класс 
 

№ 

п/п 

 

 

Темы курса 

 

 

Общее  

кол-во часов 

1 Легкая атлетика 10 

2 Гимнастика 9 

3 Баскетбол 16 

4 Лыжная подготовка 12 

5 Волейбол 10 

6 Легкая атлетика 13 



 Всего 70 

 в 1 четверти   ( 9 недель) 18 

во 2 четверти   ( 7 недель) 14 

в 3 четверти    ( 10 недель)  20 

в 4 четверти    ( 9 недель)  18 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 класс 
 

№ 

п/п 

 

 

Темы курса 

 

 

Общее  

кол-во 

часов 

1 Легкая атлетика 9 

2 Гимнастика 9 

3 Баскетбол 16 

4 Лыжная подготовка 12 

5 Волейбол 11 

6 Легкая атлетика 15 

   

 Всего 72 

 в 1 четверти   ( 9 недель) 18 

во 2 четверти   ( 7 недель) 14 

в 3 четверти    ( 10 недель)  20 

в 4 четверти    ( 9 недель)  18 

 

9 класс 
 

№ 

п/п 

 

 

Темы курса 

 

 

Общее  



кол-во 

часов 

1 Легкая атлетика 9 

2 Гимнастика 9 

3 Баскетбол 16 

4 Лыжная подготовка 12 

5 Волейбол 11 

6 Легкая атлетика 11 

   

 Всего 68 

 в 1 четверти   ( 9 недель) 18 

во 2 четверти  ( 7 недель) 14 

в 3 четверти    ( 10 недель)  20 

в 4 четверти    ( 9 недель)  16 

 


